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En la presente investigación se abordó la problemática de la influencia  del método 
de circuito físico en el rendimiento de pruebas físicas en los cadetes de la escuela de 
oficiales de la policía nacional del Perú, 2014 correspondiente al escenario de la Educación 
Superior de nuestro país. 
La  investigación fue de tipo cuasi-  experimental por lo cual  se utilizó un diseño de 
dos grupos con pre-test y post-test, con el propósito de mejorar los rendimientos de 
pruebas físicas del semestre en la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú en 
los cadetes de 2do año. 
La hipótesis que se formuló fue la influencia significativa  del método de circuito 
físico en el rendimiento de pruebas físicas  en los cadetes de la Escuela de Oficiales de la 
Policía Nacional del Perú, 2014. 
La población estuvo constituida por 480 cadetes del 2do año de la Escuela de 
Oficiales de la Policía Nacional del Perú. Se determinó una  muestra no probabilística 
constituida por 80 cadetes de las secciones “E” y “H” de 2do año. 
Se aplicó el post test a toda la muestra, lo cual nos permitió recoger información y 
determinar al grupo experimental y grupo de control. Siendo la sección “H” el grupo 
experimental por haber obtenido cadetes con menor rendimiento en el post test. 
Para implementar el método de circuito físico se desarrolló un módulo de 12 
sesiones prácticas-físicas en 6 semanas. Al finalizar las sesiones se aplicó el post test en el  
grupo experimental y de control. Obteniendo  resultados  que determinaron  que el grupo 
experimental en comparación al grupo de control obtuvo mayor puntuación en el post test. 
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In the present investigation the problem of the influence of the physical circuit 
method in the performance of physical tests in the cadets of the school of officers of the 
national police of Peru, 2014 corresponding to the scenario of Higher Education in our 
country, was addressed. 
The research was of the quasi-experimental type, for which a design of two groups 
with pre-test and post-test was used, with the purpose of improving the performance of 
physical tests of the semester in the School of Officers of the National Police of Peru. in 
the 2nd year cadets. 
The hypothesis that was formulated was the significant influence of the physical 
circuit method on the performance of physical tests in the cadets of the School of Officers 
of the National Police of Peru, 2014. 
The population was constituted by 480 cadets of the 2nd year of the School of Officers of 
the National Police of Peru. A non-probabilistic sample consisting of 80 cadets from the 
"E" and "H" sections of the 2nd year was determined. 
The post test was applied to the entire sample, which allowed us to collect 
information and determine the experimental group and control group. Being the section 
"H" the experimental group for having obtained cadets with lower performance in the post 
test. 
To implement the physical circuit method, a module of 12 practical-physical sessions 
was developed in 6 weeks. At the end of the sessions the post test was applied in the 
experimental and control group. Obtaining results that determined that the experimental 
group compared to the control group obtained higher score in the post test. 
 
Keywords: Physical circuit, physical test performance. 
 





El circuito físico es uno de los medios para mejorar la condición física del ser 
humano, donde se desarrolla una gama de ejercicios secuenciales con cargas e intensidad, 
por lo tanto esta se convierte en la actividad esencial para la adquisición de una mejor 
condición física, siendo uno de los métodos utilizados por diferentes preparadores físicos, 
coach y otros agentes el ámbito deportivo.  
Conociendo la gran importancia y la trascendencia que tiene el circuito físico para 
obtener una buena condición física, el presente estudio pretende implementar el circuito en  
las clases de Cultura Física de la Escuela de Oficiales de la ´Policía Nacional del Perú y 
todas las Escuelas Armadas del Perú. Para ello esta  investigación se llevó a cabo en la 
Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú con cadetes del segundo año de 
formación, cuyo objetivo general fue determinar la influencia del método de circuito físico 
en el rendimiento de pruebas físicas en exámenes parciales y final. Se formuló la hipótesis: 
Existe influencia significativa  del método de circuito físico en el rendimiento de pruebas 
físicas  en los cadetes de la escuela de oficiales de la policía nacional del Perú, 2014. Para  
realizar este estudio se realizó una investigación cuasi-experimental con dos grupos de 
estudios.  
Por lo tanto, esta investigación ofrece resultados obtenidos de un plan de sesiones de 
entrenamiento en circuito físico. 
Por otro lado, para esta investigación el objetivo general consistió en determinar la 
relación existente entre el Circuito Físico en el Rendimiento de Pruebas Físicas. 
Permitiendo así, argumentar el grado de relación que se da entre ambas variables. Así 
mismo para poder acceder al logro de este objetivo y recolectar información se utilizó las 
tablas de esfuerzo físico que la Escuela Oficial de Policías cuenta para la variable de 
Rendimiento de Pruebas Físicas dirigido a los cadetes de segundo año.  
 




El presente trabajo está conformado por cinco capítulos: el capítulo I comprende el 
planteamiento, determinación y formulación del problema así como los objetivos, la 
importancia, alcances y limitaciones de la investigación. En el capítulo II, se hace 
referencia al marco teórico respecto al método del circuito físico en toda sus modalidades 
y la secuencia de este método, también los tipos de circuito y algunas recomendaciones y 
el orden a realizar el método circuito físico y a la vez hablamos del Rendimiento de 
Pruebas físicas que se evalúa en la Escuela Oficial de Policías y la definición de los 
términos básicas. En el capítulo III, se describen las hipótesis y variables. En cuanto a la 
relación de las variables, abarcada en el capítulo IV,  se describe el enfoque, tipo y diseño 
de la investigación, población,  muestra, técnicas e instrumentos de recolección de 
información y el tratamiento estadístico. Por último en el capítulo V con respecto a los 
resultados se presenta la validez y confiabilidad de los instrumentos realizándose la 
representación, análisis y la discusión de los resultados. 
Finalizamos este estudio con las conclusiones en las que se describe las aportaciones 
más significativas de esta investigación, así como las recomendaciones para tomar en 
cuenta y así poder mejorar esta propuesta en esta investigación,  y por ultimo las 
referencias bibliográficas y los apéndices de anexos de los instrumentos utilizados.  
En consecuencia, surge la necesidad de buscar un plan de entrenamiento el cual 
contribuya a mejorar el rendimiento de pruebas físicas en sus evaluaciones de las Fuerzas 
Armadas.  Es por ello que el presente estudio sirve como punto de partida que  lleve a la 







 Planteamiento del Problema 
1.1.  Determinación del Problema 
En la actividad humana existe un fenómeno social de gran relevancia y de 
importancia especial: es el llamado DEPORTE. Tiene influencia tanto en plano político, 
económico, educativo, cultural, social, psicológico, ético y estético; por eso a nivel 
mundial, se consolida la importancia de evaluar las capacidades físicas para saber la 
condición física en el que se encuentra el individuo, respecto a la  práctica de los deportes, 
y más aún las instituciones o llamados clubes deportivos, en su ámbito internacional 
planifican sus actividades y dentro de ello incluyen las evaluaciones individuales y de 
equipo, en sus diferentes etapas de su construcción de trabajo, rol que también cumple la 
educación como factor impulsor del desarrollo de las naciones y de la autorrealización de 
la persona humana.  
En muchos países de Latinoamérica, entre ellos el Perú la problemática del deporte 
es visible, y las teorías de evaluación deberían convertirse en una alternativa para dar 
explicación del estado físico en el que se encuentran un individuo, equipo o un grupo de 
estudiantes. En el ámbito deportivo, los clubes no brindan importancia a las evaluaciones 
de las pruebas físicas, esto se da porque no se planifica, por ello podemos decir que se 
desconoce el valor de evaluar la condición física.  
En la Escuela Oficial de Policía del Perú, según sus últimas evaluaciones se  observa 
que lo cadetes presentan problemas de rendimiento físico en las diferentes evaluaciones 
físicas. Esto explica el déficit trabajo realizado por los catedráticos y la poca investigación 
en los temas deportivos de nuestro país, Pero en especial, en aquellas que tienen 
importancia para la formación de un oficial de policía, ya que en estos se ha evidenciado 





También Muchos jóvenes que aspiran ingresar a una de las Escuelas de Formación 
Militar de las Fuerzas Armadas, no cumplen con los parámetros establecidos en las 
pruebas de aptitud física, las cuales requieren de una preparación previa para obtener 
resultados positivos. Algunos no siguen un correcto proceso de preparación y esto a su vez 
provoca nerviosismo, ansiedad, negativismo personal e inseguridad al momento de la 
evaluación, y otros en cambio no realizan ninguna actividad física por la vida sedentaria 
que llevan, acompañada de cigarrillo y alcohol. 
Cuando los jóvenes no están acostumbrados a exigencias físicas como las que se 
toman en las pruebas de ingreso a las Escuelas de Formación Militar de las Fuerzas 
Armadas, sienten debilidad, cansancio, fatiga, angustia, desesperación y un sin número de 
síntomas que indican que sus cuerpos no están aptos, para eventualidades propias de la 
carrera militar. Por ello, la bio adaptación del individuo a la actividad física es baja, 
mediana o de alta intensidad, debe ser debidamente programada y planificada. 
Es debido a estas deficiencias detectadas que surge la preocupación por investigar: 
¿Por qué los cadetes presentan tantas deficiencias en las pruebas físicas? ¿Cómo pueden 
mejorar? ¿Cuáles son los métodos para mejorar la condición física? ¿Cómo se relacionan 
estos con su rendimiento académico? 
1.2.Formulación del Problema 
1.2.1. Problema general. 
P.G. ¿Cómo influye el circuito físico en el rendimiento de pruebas físicas en los 
cadetes de la escuela de oficiales de la policía nacional del Perú, 2014? 
1.2.2. Problemas específicos. 
P.E.1. ¿Cómo influye el circuito físico en el rendimiento de la prueba de resistencia 






P.E.2. ¿Cómo influye el circuito físico en el  rendimiento de la prueba de velocidad 
en los de los cadetes de la escuela de oficiales de la policía nacional del Perú, 
2014? 
P.E.3. ¿Cómo influye el circuito físico en el  rendimiento de la prueba de fuerza en 
los de los cadetes de la escuela de oficiales de la policía nacional del Perú, 
2014? 
1.3. Objetivos: generales y específicos 
1.3.1.  Objetivo general. 
OG. Determinar la influencia del circuito físico en el rendimiento de pruebas físicas 
en los cadetes de la escuela de oficiales de la policía nacional del Perú, 2014. 
1.3.2.  Objetivos específicos. 
OE1. Identificar la influencia  del circuito físico en el rendimiento de la prueba de 
resistencia en los de los cadetes de la escuela de oficiales de la policía nacional 
del Perú, 2014. 
OE2. Establecer la influencia del circuito físico en el rendimiento de la prueba de 
velocidad en los de los cadetes de la escuela de oficiales de la policía nacional 
del Perú, 2014. 
OE3. Determinar la influencia del circuito físico en el rendimiento de la prueba de 
fuerza  en los de los cadetes de la escuela de oficiales de la policía nacional del 
Perú, 2014. 
1.4. Importancia y alcance de la investigación 
1.4.1.  Importancia. 
La importancia de la presente investigación radica  en los resultados obtenidos  y en 





Importancia teórica. La importancia teórica de la presente investigación radicó en 
la importancia del método de circuito físico en el rendimiento de pruebas físicas en los 
cadetes y estudiantes para la formación profesional, lo cual nos ha permitido canalizar 
aspiraciones, intereses e inquietudes, asimismo comprender con mayor objetividad la 
influencia que se ejerce entre el método de circuito físico y el rendimiento de pruebas 
físicas. 
Importancia práctica. El presente proyecto de investigación buscó concientizar a 
los cadetes, docentes, estudiantes y público en general  sobre la importancia del método de 
circuito físico, ya que a través de ellos se puede canalizar un buen rendimiento de pruebas 
físicas, y formarse profesionalmente en los diferentes campos que se puedan desenvolver a 
futuro. 
Importancia social. El presente trabajo de investigación  fue relevante,  
respondiendo a las reales necesidades sociales, educacionales  y culturales que el país 
actual enfrenta.  
1.4.2.  Alcance de la investigación. 
La trascendencia de esta investigación radica en permitir concientizar a los cadetes, 
docentes oficiales y civiles, sobre la importancia de realizar estudios basados en el  circuito 
físico para el rendimiento de pruebas físicas y a la vez brindar servicios educativos de 
calidad. Las autoridades de la EO-PNP deben adquirir un compromiso con la comunidad 
educativa, brindándoles la educación  que requieren  de manera eficiente y eficaz, 
aplicando estrategias metodológicas y la evaluación de pruebas físicas de manera 
pertinente: 
a) Alcance espacial-institucional: Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú. 
b)  Alcance temporal: Actual (años 2014 – 2015). 





d)  Alcance institucional: estudiantes (cadetes). 
1.5. Limitaciones de la Investigación 
Durante el proceso de la investigación se encontraron las siguientes limitaciones que 
fueron superadas en el transcurso de su elaboración.    
a.) Disposición por parte de los cadetes en realizar los ejercicios en forma eficiente y 
adecuada. 
b.) Las características de las muestras.  
























2.1. Antecedentes del estudio  
2.1.1. Antecedentes internacionales. 
Gamardo  (2012)  En su tesis para optar el grado académico de doctor de Ciencias de 
la Actividad Física y del Deporte, titulada Evaluación de las cualidades físicas 
intervinientes en futbolistas venezolanos en formación. De la Universidad de León de 
España. Realizó una investigación para develar las cualidades físicas en futbolistas 
venezolanos en formación. 
El objetivo de la investigación consistió en  conocer y comprender a los jóvenes 
futbolistas que destacan y tienen éxito competitivo, sin embargo los autores reconocen que 
el perfil fisiológico es determinante para la selección de talentos ya que el obtenido por 
cada jugador, con relación a valores promedios de un grupo. 
Flores (2013) En su tesis para optar el título de Licenciado en Educación Física, 
Deportes y recreación, titulada Preparación física para contribuir la obtención de 
resultados positivos en las pruebas de ingreso a las escuelas de formación militar de las 
Fuerzas Armadas, de los jóvenes de sexo masculino en edades de 18 a 21 año, de la 
ciudad de Guayaquil de la provincia de Guayas en el año 2012. Universidad Estatal 
Península de Santa Elena de La Libertad - Ecuador. Realizó una investigación para 
establecer un correcto proceso de preparación física, aprovechando las aptitudes naturales 
de los individuos, desarrollando sus cualidades físicas necesarias, para obtener resultados 
acorde a las exigencias de las pruebas de ingreso. Se detallaron todas las Escuelas de 
Formación Militar de las Fuerzas Armadas manifestando la misión, visión y reseña 





recolección de información por medio de las entrevistas, las encuestas y la guía de 
observación, los cuales arrojaron importantes e interesantes resultados. 
Burgos (2005) En su tesis para optar grado académico de doctor en ciencias de la 
Actividad Física y del Deporte, titulada Análisis de las relaciones entre inteligencia, 
aptitudes cognitivas, condición física y gimnasia de alto rendimiento. Universidad 
Politécnica de Madrid – España. Se realizó una investigación para develar las relaciones 
entre inteligencia, aptitudes cognitivas y condición física en deportivas gimnastas de alto 
rendimiento, el objetivo de la investigación consistió en  conocer y comprender mejor que 
existen factores a tomar en consideración para tener deportistas en alto rendimiento y por 
ello nos habla de la importancia de la inteligencia, de aptitudes y de una buena condición 
física   para estar en un alto rendimiento en la gimnasia. 
2.1.2. Antecedentes nacionales. 
Rodríguez (1997) En su tesis; titulada La evaluación del desarrollo y el rendimiento 
físico por la influencia de las cargas de entrenamiento en lo futbolistas de alto nivel en el 
Perú; realizó una investigación en los clubes Cantolao, San Agustín 91, San Agustín 95, 
AELU y la selección nacional (algunos datos) todos ellos compuestos por jugadores de 
futbol de alto nivel, con esta investigación se buscaba la influencia de las cargas de 
entrenamiento en lo futbolistas de alto nivel  para rendir bien en las evaluaciones del 
desarrollo y rendimiento físico. Para contrastar la hipótesis aplicó la prueba de estudio (t), 
y otros, obteniéndose resultados que acepta la hipótesis de investigación propuesta. 
De La Cruz (2011) En su tesis titulada Programa de entrenamiento deportivo y el 
desarrollo de la inteligencia cenestésica corporal en la selecciones de voleibol femenino 
categoría sub 12 de la Instituciones Educativas de Lurigancho Chosica, 2010. Realizó una 
investigación con el objetivo de establecer la influencia existente entre el entrenamiento 





de población que estaba constituida por niñas de 9 y 12 años, donde a través de la 
aplicación de un programa de entrenamiento deportivo, hay una mejora de la inteligencia 
cenestésica corporal, por lo que el modelo propuesto del autor. 
Teófilo (2013) En su tesis titulada La composición corporal y su relación con el 
rendimiento físico y técnico de los futbolistas amateur en el cono este de Lima. Realizó 
una investigación con la finalidad de relacionar la composición corporal con el 
rendimiento físico y técnico en jugadores amateurs en diferentes ligas del cono este de 
Lima, para contrastar la hipótesis se tomó evaluaciones antropométricas y se llegó a la 
conclusión que hay una relación que los jugadores con una buena composición corporal 
también rinden  mejor en lo físico y técnico.   
Quiterio (2011) En su trabajo de investigación titulada Relación entre el rendimiento 
físico y el rendimiento académico de los estudiantes del primer ciclo en la escuela 
académico profesional de ciencias del deporte de la universidad Alas Peruanas. La 
presente tesis estuvo conformada por los alumnos ingresantes 2009, se aplicó un test para 
determinar el rendimiento físico; se recogió las notas del semestre estudiado, para de esta 
forma establecer la relación del rendimiento físico con el rendimiento académico, 
encontrándose un relación entre las dos variables mencionados.    
2.2. Bases Teóricas 
2.2.1. Circuito físico. 
Definición. Según Nieman (1990) define circuito físico como unas series de 
ejercicios de fuerza-resistencia ejecutados uno tras otro con un descanso mínimo entre los 
mismos (15-30 segundos). Aproximadamente se realizarán 10-15 repeticiones de cada 
ejercicio con una resistencia del 40-60%.  
Por otro lado IES Padre Moret – Irubide (2014) constituye que es un sistema 





estaciones de trabajo, alineados en el gimnasio según un itinerario previsto. Nace como 
alternativa para el trabajo en espacios reducidos y generalmente cerrados por razones 
climáticas. Sirve para desarrollar y perfeccionar tanto las cualidades físicas básicas 
(resistencia, flexibilidad, fuerza y velocidad). 
También Bagur (1996) indica que “el entrenamiento en circuito es uno de los 
sistemas más recomendados. Para ello aconseja usar entre 6 y 12 estaciones”. 
A si mismo Reeves y cols. (1998) indican que el circuit training supone una rápida 
transición entre grupos musculares, trabajando de 15 a 30 segundos. Las cargas utilizadas 
serán del 40-60%. 
Historia. Este modelo de entrenamiento fue propuesto por Morgan y Adamson 
(1959) con el objetivo de mejorar la resistencia cardiovascular mediante el entrenamiento 
de fuerza, así como para preparar al organismo para un entrenamiento de fuerza más 
intenso. En general, consiste en seleccionar 10-15 ejercicios que trabajen todas las partes 
del cuerpo utilizando máquinas, mancuernas o barras. Se realiza una serie de cada uno de 
ellos, uno a continuación del otro, de tal manera que una vez que se hayan realizado todos 
los ejercicios se vuelve a empezar desde el principio hasta completar 30-40 min de 
entrenamiento o 1-3 repeticiones del circuito (Tesch, 1992). Los descansos entre series son 
cortos (15-30 s). 
Desde que Morgan y Adamson (1959) propusieron este modelo de entrenamiento, 
han sido muchos los estudios que han avalado su eficacia.  
Normalmente el entrenamiento en circuito utiliza cargas bajas y esto puede limitar el 
incremento en la densidad mineral ósea (DMO) (Gettman, Culter, & Strathman, 1980). 
Intensidades del 45-60% de una repetición máxima (RM) parecen ser insuficientes para 
provocar un stress mecánico apropiado que estimule la mejora en la DMO (Brentano et al., 





Chavarrias & Blazevich, In press; Alcaraz, Sanchez-Lorente & Blazevich, 2008) han 
mostrado que EC a alta intensidad (6RM) puede ser una alternativa de trabajo para la 
población mayor, por sus beneficios tanto en la mejora de la masa libre de grasa y la 
reducción en la masa grasa, así como los beneficios que produce sobre la fuerza y la 
resistencia aeróbica.  
Características. Para enumerar las características del entrenamiento en circuito 
seguiremos y ampliaremos las indicaciones de Mora (1989), para incidir en cómo debe 
utilizarse en la práctica:  
 Permite practicar a todos los alumnos los mismos ejercicios de una manera concentrada 
e independiente. 
 La dosificación de la carga se gradúa de forma individual, a pesar de que se trabaje en 
grupo, respetando el principio de individualidad. 
 La sencillez de los ejercicios debe garantizar que cualquier alumno pueda participar, de 
manera que un ejercicio irrealizable para algún alumno nunca debe formar parte de un 
circuito. 
 El constante cambio de tareas durante la sesión desarrollada con esta  forma 
metodológica, impide un cansancio psíquico, rompe la monotonía de otras 
metodologías ayudando al alumno a sobrellevar las actividades con mayor motivación. 
 Nos permitirá la posibilidad de controlar y cotejar de una forma inmediata, con la 
utilización de fichas de control de realización del circuito, consiguiendo comparar, tanto 
en forma horizontal, con el resto de compañeros, como de forma vertical, con la 
comparación de sus propios resultados. 
 El circuito al realizarse en grupo, predispone su metodología a la participación 
consciente y activa en el desarrollo de la sesión, ajustando y sincronizando la 





controlándola, fomentando la participación y motivando su metodología una práctica 
más vivenciada. 
 Los grados de dificultad de  las tareas a desarrollar durante un circuito se pueden variar: 
aumentando el número de repeticiones, disminuyendo los periodos de descanso, 
incrementando el número de ejercicios, variando los ejercicios, etc. 
Métodos de entrenamiento en  Circuito físico. Según  el Instituto de Enseñanza 
Superior Padre Moret – Irubide (2014) los métodos que acompañan al circuito físico son: 
a) Método de duración. Este método se caracteriza por utilizar intensidades medias (30-
60% de la capacidad máxima), sin pausas o con pausas después de periodos largos de 
trabajo. El entrenamiento con este método está dirigido al desarrollo o mantenimiento 
de la resistencia aeróbica. El trabajo tiene una duración de al menos 30'.  
b) Método de intervalos extensivos e intensivos. -Velocidad-resistencia. Este método 
utiliza cargas entre el 60 y el 70% (forma extensiva) y 75 a 85% (forma intensiva) de 
intensidad para la carrera. La duración del ejercicio puede ir de 15-20" con los niños y 
30-45" con los adultos. Las pausas varían de acuerdo con la intensidad del ejercicio 
entre 30 y 60". -Fuerza-resistencia. Dentro de los circuitos de fuerza usamos pesos bajos 
(10 a 20 kg) pero los movimientos se realizan con velocidad entre media y submáxima. 
La duración del trabajo en cada estación puede ser de 15”-20" con niños y de 30”-45" 
con adultos y las pausas entre 30” y 60".  
Secuencia del circuito físico. Según Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.147) consideran 
como secuencias esenciales del proceso de entrenamiento: “nos vamos a detener con detalle 
en este elemento, pues de su conocimiento y correcta aplicación depende en gran medida el 





La carga. Es la parte más activa del entrenamiento. Está constituida por los 
ejercicios y sus reiteraciones, y junto con la recuperación, constituyen los únicos 
elementos sobre los que puede actuar directamente el entrenador.  
Hay muchos aspectos que definen la carga o el estímulo. Ya habíamos indicado uno, 
el de su capacidad de agresión. Este matiz lo vamos a definir como peso, valor o magnitud 
de la carga y puede recibir diferentes calificativos: débil, ligera, media, alta, grande, 
submáxima, máxima, muy alta, extrema... en diferentes escalas, pero siempre en relación 
con las posibilidades del individuo.  
Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.149), define las cargas en función de su carácter, 
expresado por la duración e intensidad de los esfuerzos, número de ejercicios o número de 
repeticiones. Así, se denominan cargas de carácter extensivo a las que se aplican en un 
lapso de tiempo relativamente largo o en las que se acumula cantidad de trabajo, aunque 
no intenso. Las cargas de carácter intensivo, por el contrario, no permiten mucho tiempo ni 
cantidad de trabajo. Su matiz distintivo es que son esfuerzos de más calidad o intensidad. 
Recordamos el ejemplo de la fortaleza agredida al explicar el Síndrome General de 
Adaptación, e intentando expresar de forma gráfica todo lo dicho anteriormente, vamos a 
identificar según Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.149)  que las cargas con bloques, de 
diferente material, de diversos tamaños, que se pueden lanzar o proyectar de distintas 
formas, sobre diferentes capacidades o sistemas del atleta. Cada bloque lo suponemos 
elaborado con tres ingredientes básicos: Resistencia, fuerza y velocidad.  
La fatiga y el desgaste. Según Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.153)  señala que “el 
desgaste es una consecuencia directa de la aplicación de la carga y su cuantificación  debe 
ser directamente proporcional al esfuerzo” y se manifiesta mediante alguna forma de 
cansancio o fatiga, que es un mecanismo fisiológico de defensa cuando el ejercicio llega a 





Del mismo modo Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016), define la fatiga física como 
“estado transitorio, normalmente creado como consecuencia de una actividad física 
excesiva o prolongada, que se traduce en una disminución de la capacidad funcional del 
organismo en general o del sistema, miembros o músculos implicados en particular, y se 
manifiesta de diversas formas, tales como incapacidad para realizar el esfuerzo requerido y 
sensaciones de agotamiento, desgana, malestar o dolor” (p.153). 
Clasificaciones de la fatiga. Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.153) clasifica la fatiga 
es una consecuencia del esfuerzo, entonces Podemos hablar de fatiga normal o 
consecuente, y de fatiga anómala o inconsecuente y dentro de la fatiga normal se pueden 
distinguir varios niveles en función de los esfuerzos realizados:  
 Esfuerzos medios (en intensidad o duración) producen una fatiga baja o media.  
 Esfuerzos altos dan lugar a fatiga alta.  
 Esfuerzos extremos originan la fatiga extrema.  
 Esfuerzos límites causan una fatiga crítica.  
Niveles de fatiga. Según Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.154) podemos establecer 
niveles de fatiga como:  
a.) Fatiga por sobrecarga: Puede producirse este tipo de fatiga, cuando la progresión y 
solicitación del entrenamiento no son las adecuadas, o por patologías latentes. Los 
síntomas son claros: además de los indicados en la fatiga normal, hay desproporción 
entre esfuerzo y cansancio, lenta recuperación, disminución del rendimiento previsto, 
dolor muscular, estado general de abulia o irritabilidad, sensación de «estar enfermo». 
No debe haber alteración fisiológica grave y suele remitir en pocos días, cesando el 
entrenamiento o ampliando los tiempos y cuidados en la recuperación. Es fundamental 





b.) Fatiga crónica o sobre entrenamiento: Es una auténtica enfermedad que necesita un 
amplio descanso y apoyo médico. En este caso, con variable grado, pueden 
manifestarse asociados algunos de los siguientes síntomas: disminución evidente del 
rendimiento, pérdida de concentración y coordinación, insomnio, deshidratación, 
taquicardia, alteraciones en la tensión arterial, taquipnea, hipoglucemia, aumento de la 
temperatura corporal, sudoración nocturna, molestias gastrointestinales, pérdida de 
apetito, pérdida de peso e irritabilidad. El sobre-entrenamiento aparece cuando se 
reiteran ejercitaciones excesivas y confluyen otros factores negativos que superan la 
capacidad del organismo para recuperarse. Como consecuencia, se producen 
alteraciones psicofísicas que, como hemos dicho, requieren tratamiento médico 
inmediato. 
c.) Fatiga crítica: Este tipo de fatiga se desencadena cuando el individuo realiza esfuerzos 
al límite de sus posibilidades, y a pesar de la sensación de fatiga (manifiesta o 
enmascarada), persiste en continuar la actividad a toda costa. Esta situación da lugar a 
unas alteraciones orgánicas que pueden concluir en la muerte y los síntomas pueden 
ser los siguientes: gran palidez, labios cianóticos, taquicardia, náuseas, lipotimias, 
mirada perdida, descoordinación motora, desorientación, alta temperatura corporal y 
pérdida de conciencia.  Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.155) también nos habla de la 
fatiga objetiva y la subjetiva o sentida (la que el atleta somatiza), y aunque los efectos 
puedan ser los mismos, conviene distinguirlas. La fatiga o cansancio objetivo es el 
lógico como consecuencia del esfuerzo, y el subjetivo es el que «percibe, siente o 
interpreta» el atleta. En consecuencia Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.147) nos aclara 
que “sea cual sea el tipo o localización de la fatiga, en todos los casos se producen 
síntomas o trastornos psicofísicos, tanto objetivos como subjetivos, que conducen 





La recuperación. Según Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.156) “ha definido la 
recuperación de múltiples maneras”: Desde el punto de vista del entrenamiento, nos parece 
acertado definir la recuperación como: “Conjunto de actitudes, acciones y cuidados, 
orientados a eliminar los efectos perjudiciales de la fatiga y a restablecer en el menor 
tiempo posible, el equilibrio físico y psicológico”.  
Así mismo la finalidad de la recuperación es restablecer cuanto antes el estado de 
equilibrio y salud previos a la ejercitación o entrenamiento. Para ello se pueden emplear 
métodos naturales y artificiales. 
Según Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.156) hay tres tipos fundamentales de 
recuperación, que consideramos:  
Recuperación inmediata o pausa. Es la recuperación que se produce en las «paradas» 
que efectúa el atleta durante la sesión de entrenamiento, con el fin de poder abordar, en 
buenas condiciones, un nuevo ejercicio o repetición. Son de corta duración y se miden en 
segundos y minutos. 
Recuperación próxima o descanso. Es la que se debe producir entre sesión y sesión 
de entrenamiento. Normalmente se mide en horas o días. Durante este tiempo, el atleta 
tiene que reponer las energías perdidas en el trabajo precedente. Hay que tener en cuenta 
que no es lo mismo el retorno a parámetros de descanso de determinadas funciones 
orgánicas, que el total y completo restablecimiento de la capacidad de trabajo. Este tipo de 
recuperación debe ser casi completa, de tal modo que permita abordar, con garantía, una 
nueva sesión de entrenamiento y se recomiendan como medios de recuperación 
fisiológicos: reposo, sueño, actividades ligeras con ejercicios suaves de flexibilidad y de 
relajación. Se aconseja mantener hábitos personales y sociales saludables.  
Recuperación diferida o restablecimiento. Es totalmente necesaria después de una 





puesto que la recuperación debe ser completa. En la mayoría de los casos, el concurso del 
médico es imprescindible y como medio de recuperación fisiológica, es esencial el 
descanso tanto físico como psíquico, y a veces es necesario un cambio de ambiente. Este 
tipo de recuperación es la que debe producirse entre temporada y temporada y los  
entrenadores, cada vez más, suelen reducir la duración de las vacaciones que transcurren 
desde que finaliza la última competición hasta que se reinician los entrenamientos. 
Creemos que es un error, pues hay que asegurar una recuperación total, con objeto de no 
agotar prematuramente el potencial del atleta.  
La supercompensación. Según Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.158)  “ya se ha 
indicado, la supercompensación que es la parte de reacción defensiva del organismo”.  
Es una consecuencia directa de una agresión y recuperación previas y se manifiesta 
con incremento de defensas y elevación del nivel de rendimiento específico. Su entidad es 
muy variable, siempre en función del valor y especificidad de la agresión recibida.  
Es un tema complicado de resolver, pues varía según muchos factores, siendo los 
más importantes la cualidad, función o capacidad estimulada y el nivel de la agresión.  
Así mismo según Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.159)  Existen procedimientos de 
laboratorio que indican los pasos y tiempos del proceso de la supercompensación, pero por 
desgracia no están al alcance del entrenador medio, por eso hay que recurrir a experiencias 
anteriores, a valores estadísticos y a las sensaciones de los atletas. No obstante, con estos 
procedimientos se consiguen aproximaciones y pronósticos muy certeros.  
La adaptación. Según Vinuesa L. y Vinuesa J. (2016, p.159)  “La característica 
principal de la adaptación es su estabilidad y duración”. El organismo humano, ante las 
agresiones y por el impulso de su propia supervivencia, evoluciona y se transforma. La 





En el hombre se produce con dos instancias distintas, aunque del mismo modo en la 
forma elemental, el ser humano en contacto con el ambiente y por empuje vital, se adapta 
inconscientemente (aclimatación, crecimiento) y en la forma superior, el hombre, 
conscientemente, induce y propicia determinadas adaptaciones en su organismo. Estas 
últimas son las adaptaciones que se buscan con el entrenamiento físico.  
Se puede afirmar que la adaptación, en el entrenamiento físico, es un programado 
«cambio duradero» a medio y largo plazo, que lleva implícitas modificaciones 
estructurales y funcionales del organismo, aumentando su nivel homeostático del tal modo 
que podrá soportar, con más solvencia, las agresiones que antes lo desequilibraban (es 
como si las asimilase).  
Tipos. Según la revista efdeportes.com y Carralero (2005), El procedimiento de 
circuito se organiza según el método que se utiliza para el desarrollo de una capacidad 
física determinada, es por ello, que en la práctica de los ejercicios se desarrollan circuitos 
según el método: 
Circuito según el método de resistencia. Teniendo como base el Método de 
Resistencia el circuito puede realizarse sin pausas y en una, dos o tres repeticiones (vueltas 
o series), se puede emplearse las variantes siguientes: Ejercicios sin pausas y sin tiempo 
definidos para cada vuelta (todas las estaciones que componen el circuito), por otro lado 
ejercicios sin pausas y con tiempo dosificados para una, dos o tres vueltas o por ultimo 
ejercicios sin pausas y con tiempo de ejercitación y dosificación estandarizada. Es 
recomendado para el trabajo de las capacidades de resistencia general y especifica. 
Circuito según el método de intervalo extensivo. Cuando se realiza el 
procedimiento del circuito teniendo como base el método de intervalo extensivo, este se 
caracteriza por la pequeña pausa que se introducen entre cada estación durante el recorrido 





 En cada estación se ejercitan 1/3( cada 15 seg de trabajo se descansa 45 seg de 
pausas). 
 En cada estación se ejercitan 1/2( cada 15 seg de trabajo se descansa 30 seg de 
pausas). 
 En cada estación se ejercitan 1/1 (cada 30seg de trabajo se descansa 30 seg de pausas).  
Es recomendado para el trabajo de las capacidades siguientes como la resistencia de 
la fuerza, resistencia de la rapidez, la fuerza rápida y la movilidad. 
Circuito según el método de intervalo intensivo. Se caracteriza porque los 
ejercicios se seleccionan y organizan de manera que un tiempo estándar de ejercitación de 
10 a 15 segundos  y solo son posibles de 8 a 12 repeticiones. (anaeróbico alactico) a su vez 
la duración de la pausa entre cada ejercicio oscila entre 30 y 90 segundos, después de una 
serie la pausa es de 3 a 5 minutos , también para la realización de la clase se recomienda 
que los implementos deben estar preparados previamente y los alumnos son instruidos 
sobre los objetivos del circuito, también se divide en pequeños grupos homogéneos en 
correspondencia con el número de estaciones y variantes de dosificación y el profesor 
explica los ejercicios de cada estación, los demuestra y brinda orientaciones para 
ejecutarlos con señalización de las estaciones y da recorrido de ensayo con pausa para 
orientar y aclarar. 
Recomendaciones. Según (Rodríguez, 2002), a la hora de diseñar programas de 
entrenamiento como el circuito físico, “será preciso tener en cuenta toda una serie de 
factores que modifican las condiciones de producción de fuerza muscular y su influencia 
en el organismo desde el punto de vista de la salud”. 
Por otro lado Bagur (1996), propone el siguiente programa de entrenamiento de la 
fuerza-resistencia:  





 8-10 repeticiones o 20 segundos de ejecución.  
 Intensidad: 20-50%. - 2-6 series de cada ejercicio.  
 Tiempo mínimo de descanso entre sesiones de 48 horas.  
También Rodríguez (2002), recomienda para los ejercicios de acondicionamiento 
muscular con cargas externas y una vez se haya producido la correspondiente adaptación:  
 Intensidad: por debajo del 40% de 1 RM.  
 Duración: sesiones de 30-45 minutos.  
 Volumen: 3 series por grupo muscular hasta un máximo de 5 grupos por sesión. 
 Frecuencia: de 2 a 3 sesiones semanales. 
También  según Feigenbaum y Pollock (1999) nos dice que la efectividad de un 
programa de acondicionamiento depende de diversos factores como: 
 La intensidad. Es la carga es el factor más importante para desarrollar la fuerza 
muscular, mientras el volumen total de entrenamiento es más importante para el 
desarrollo de la resistencia y masa muscular. 
 Volumen. El volumen de entrenamiento es la suma del total de repeticiones 
(repeticiones x series) realizadas durante una sesión de entrenamiento multiplicada por 
la resistencia usada. 
 Frecuencia. La frecuencia de entrenamiento (número de sesiones por semana) para 
cada grupo muscular es un factor importante del diseño del programa de 
acondicionamiento muscular. El tiempo de recuperación debe ser suficiente para 
permitir el descanso muscular y prevenir el sobre-entrenamiento. Sin embargo, 






Otros autores proponen recomendaciones diferentes a las del ACSM. 
Concretamente, para personas que carecen de entrenamiento y que no necesitan gran 
fuerza para el desempeño de sus actividades habituales y Becerro (1994) recomienda:  
 Cargas cercanas al 50% del máximo.  
 Entre 8 y 12 repeticiones y 5-6 series.  
 Descansos entre series no inferiores a un minuto, ni superiores a tres.  
 8-16 ejercicios de grandes masas musculares y aplicadas tanto a los músculos 
agonistas como a los antagonistas.  
 Tres sesiones semanales de una hora de duración. - A partir de las 12 y 15 semanas de 
práctica ininterrumpida del programa se podrá trabajar con métodos más específicos. 
Orden de los ejercicios. En la prescripción de ejercicio saludable es más 
recomendable la fuerza activa dinámica concéntrica realizadas de forma lenta o moderada 
y minimizando las contracciones excéntricas, sobre todo, en las fases iniciales de 
adaptación al 11 ejercicio. De esta forma se reducirá el dolor muscular post esfuerzo y se 
facilitará la regeneración y adaptación a corto plazo (Rodríguez, 2002).   
En cuanto al tipo de actividad a realizar, Ortiz (1996) recomienda actividades 
dinámicas tales como ejercicios gimnásticos, pesas, gomas elásticas, poleas, máquinas de 
acomodación dinámica a la resistencia y aparatos de electro estimulación. 
Respecto al orden de los ejercicios, la secuencia utilizada influye significativamente 
a las ganancias de fuerza muscular. Un orden inadecuado podría derivar en la incapacidad 
para completar la sesión (Sánchez, 1992). 
La recomendación para secuenciar los ejercicios para novatos, iniciados y avanzados 





 Cuando se entrenen todos los grandes grupos musculares: los mayores grupos 
musculares trabajarán antes que los pequeños; los ejercicios multiarticulares se 
realizarán antes de los simples; se alternarán los ejercicios (piernas-brazos).  
 Cuando se entrenen los músculos de miembros superiores un día y miembros 
inferiores en otro día: seguir las mismas recomendaciones anteriores, alternando 
agonista-antagonista. 
 Cuando se entrene un grupo muscular en concreto con varios ejercicios: los ejercicios 
multiarticulares antes que los simples, los de mayor intensidad en primer lugar. 
Por otro lado Ortiz (1996) recomienda la realización de ejercicios que incluyan 
grandes masas musculares. Para evitar una fatiga excesiva y obtener una recuperación más 
completa de cada grupo muscular, es aconsejable la realización de una sesión donde se 
alternen ejercicios del tren superior y del tren inferior. Así, la ordenación podría ser:  
1) Pectorales.  
2)  Piernas y caderas.  
3) Dorsales.  
4) Glúteos e isquiosurales.  
5)  Hombros.  
6) Abdominales.  
7) Músculos de la pierna.  
8) Lumbares. 
Y por último  Ibáñez y cols. (2001) los ejercicios más aconsejables son los que se 
ejecutan en las máquinas de musculación debido a:  
1) Permiten comenzar con una resistencia pequeña y aumentarla progresivamente.  
2) Que está realizado para proteger el raquis y reducir el riesgo de lesión.  





4) Permiten que la resistencia se pueda mover en toda la amplitud del movimiento.  
5) En el caso de personas con molestias en una articulación, algunas máquinas permiten 
hacer el ejercicio solamente en el rango de amplitud de movimiento que no produce 
dolor.  
6) En la mayoría de ocasiones no se requiere que los practicantes tengan que equilibrar o 
controlar su propio cuerpo, tal y como sucede cuando se utilizan mancuernas u objetos 
caseros. 
Ventajas. Según  IES Padre Moret – Irubide (2014) El rendimiento a la hora de 
realizar cualquier ejercicio, también un buen desarrollo de las cualidades físicas y 
mejoramiento del funcionamiento muscular, respiratorio, resistencia y potencia, además de 
un mejoramiento de la velocidad y el circuito físico nos brinda las siguientes ventajas: 
 Permite adaptar el trabajo a la capacidad individual de cada ejecutante.  
 Permite el trabajo simultáneo de muchos sujetos a la vez.  
 Permite  elevar paulatina y personalmente la carga.  
 Permite el autocontrol del ejecutante.  
 La simplicidad de los ejercicios lo hace muy seguro. 
 Luego de realizada una ronda con todo el grupo, es muy fácil la conducción del 
entrenamiento.  
  La personalización de la carga asegura el carácter competitivo del entrenamiento. 
2.2.2. Rendimiento de pruebas físicas. 
Definición. Según Montero y Martinez  (2003), afirma que “es la herramienta o 
instrumento capaz de obtener datos objetivos (medida) que puedan ser tratados de forma 
estadística para comparar resultados y establecer normas, tratando de eliminar la 





Del mismo modo Blázquez (1990), “es un proceso dinámico, continuo y sistemático, 
mediante el cual verificamos los logros adquiridos en función de los objetivos propuestos” 
Planteamiento del autor (citado en Flores, 2012) “Las pruebas físicas son herramientas 
indispensables para conocer el estado físico inicial y progresivo de un individuo”. 
Por otro lado autores como et al. Vaquera, Rodríguez, Villa, García, y Ávila (2002) 
aseguran que crecen hasta los 21 años de edad, alcanzando sus cartílagos a un grado de 
solidez completa, el esqueleto se encuentra en condiciones de soportar grandes esfuerzos. 
El tejido muscular es sólido y fuerte, sus capacidades físicas comienzan a llegar al máximo 
de su efectividad (desarrollan una elevada coordinación de equilibrio, agilidad, velocidad, 
fuerza y resistencia), predominio de la destreza manual y tiene una mayor agudeza visual. 
El aparato cardiocirculatorio y respiratorio están a un nivel óptimo de funcionamiento. 
Características. Según Parco (2013) las características más importantes de las 
pruebas físicas deben cumplir: 
 Validez: que mida exactamente lo que se pretende medir. 
 Fiabilidad: es la precisión con la que se obtienen los resultados, de manera que cuando 
lo aplicamos dos o más veces a un mismo individuo en circunstancias similares 
obtenemos resultados análogos. 
 Objetividad: Si se aplica el mismo test a un grupo por diferentes examinadores sus 
resultados deberían ser idénticos. 
 Discriminabilidad: la prueba debe situar de una manera clara al alumno/a con respecto 
a los demás y con respecto a un baremo. 
 Estandarización: debe ser uniforme y contrastado por una población grande. 
 Facilidad: su aplicación no debe ser complicada no requerir excesivo tiempo. 






Requisitos para el rendimiento de las pruebas físicas. Según la revista Emásf 
(2012 setiembre-octubre). Revista Digital de Educación Física nos da a conocer los 
siguientes requisitos para la aplicación de una prueba: 
 Determinar el objetivo que persigue el profesor al aplicar la prueba.  
  Tener en cuenta una buena estandarización para aplicar la prueba. (Condiciones de 
aplicación de la prueba estas han de prevalecer en la sucesiva aplicación de las 
mismas).  
 Seleccionar las pruebas que brinden confiabilidad y un buen nivel de información del 
objetivo a medir. 
 Al seleccionar las pruebas se debe tener en cuenta que el nivel técnico no influya en 
los resultados de la misma. 
 Los estudiantes deben tener dominio de la forma de aplicación de la prueba.  
 Los estudiantes deben expresar sus mayores resultados, de ahí la importancia de una 
adecuada motivación por el profesor.  
  El profesor debe contar con un sistema de evaluación, donde pudieran ser mediante 
escalas de evaluación y/o normas de evaluación. 
También Forteza (1998) en su libro Bases metodológicas del entrenamiento 
deportivo plantea que “el control del rendimiento, es necesario, por cuanto se requiere 
recibir información periódica del estado de preparación del deportista”.  
Ranzola (1988) en su libro Planificación del entrenamiento deportivo plante que 
cada tres semanas debe aplicarse un test ya que existen cambios en el organismo. Cambios 
que permiten corregir y perfeccionar el proceso del entrenamiento.  
Harre, 1988 define que “la evaluación, además de servir para el control de la realidad 





medios del entrenamiento aplicados...” El profesor debe observar todo el tiempo la clase 
de Educación Física para poder estimar su efectividad.  
Clasificación de las pruebas. Según Blázquez (2010, p. 187) existe una pluralidad  
de pruebas y procedimiento de evaluación. Para una mayor efectividad parece necesario 
construir una clasificación que nos ayude a su elección. 
En general, y en la línea de lo que hasta ahora se ha expuesto, se pueden distinguir 
tres grandes áreas: condición física, habilidades motrices y habilidades deportivas. 
En el caso de la condición física Grosser y Starichkd (1988) distingue entre pruebas 
individuales y sistema de pruebas. 
En las habilidades motrices generales denominadas por algún autor condición motriz 
para distinguirla de la condición física, encontramos “test”, pruebas,, balances, baterías, 
escalas y perfiles. A esto respecto y con la intención de hacer precisiones semánticas, 
Rigal (1979) propone las siguientes definiciones: 
 El test: es una prueba determinada que permite la medida de un individuo, de una 
característica precisa, comparándola a los resultados obtenidos por otras personas. 
 La prueba: de forma general, la prueba designa un conjunto de actividades 
características de una edad determinada. Se admite su pertenencia a una edad 
determinada cuando la prueba es superada por el 75% de los niños normales de esta 
edad. Permite determinar el avance o el retraso psicomotriz de un niños según triunfe 
o fracase en la prueba situada antes o después de su edad cronológica.  
 El balance: comprende un conjunto de pruebas utilizadas para determinar el desarrollo 
máximo alcanzado en todo un conjunto de habilidades; incluye la coordinación 
motriz, la motricidad fina, el equilibrio estático y dinámico, la lateralidad, la 





y el tono muscular. A partir de los resultados de un balance se puede determinar un 
nivel de edad alcanzado por el niño o el funcionamiento de su equipo neurológico. 
 La batería: Designa un conjunto de “test” o pruebas complementarias utilizadas con 
vistas a evaluar varios aspectos o la totalidad de la personalidad de un sujeto. 
 La escala de desarrollo: comprende un conjunto de pruebas muy diversas y de 
dificultad graduada conduciendo a la exploración minuciosa de diferentes sectores del 
desarrollo, su aplicación a un sujeto permite evaluar su nivel de desarrollo motor, 
teniendo en cuenta los éxitos y sus fracasos, referidos a normas establecidas por el 
autor de la escala. Estas reposan sobre el postulado de que el desarrollo se hace en el 
mismo orden para todos los evaluados.  
 El perfil: Consiste en una producción gráfica de resultados obtenidos en varios “test” 
analíticos de eficacia encargados de evaluar algunas dimensiones bien determinadas 
de la eficiencia motriz de un sujeto. Esta representación gráfica de los resultados 
permite una comparación simple y rápida de diferentes aspectos de la eficiencia 
motriz general y una constatación inmediata de los puntos fuertes y de los puntos 
débiles del sujeto. 
Pruebas seleccionadas para la evaluación de la Condición Física. Según Martínez 
(2002) las pruebas seleccionadas son: 
Pruebas físicas de resistencia. Martínez  (2002, p. 25), las pruebas que nos 
permiten valorar esta capacidad son las siguientes: 
1. Test de Cooper. 
Objetivo: Medir la capacidad máxima aeróbica de media duración. 
Material: Campo de deportes al aire libre o en su defecto, terreno medible siendo el 





Instrucciones para el ejecutante: Sitúate detrás de la línea de salida. A la señal de 
listos ya‖ comienza a correr sobre el circuito premarcado. Ten en cuenta que la duración de 
la prueba es de 12 min, por lo que debes dosificar tus fuerzas durante toda la carrera con el 
objetivo de recorrer el máximo número de metros posibles. Si por alguna razón te ves 
obligado a parar, continúa andando la prueba y vuelve a correr hasta que concluyan los 12 
min. 
Instrucciones para el testador: El alumno se colocará en posición de salida alta tras 
la línea de salida, luego tras la señal de salida poner el cronómetro en marcha, se debe 
conocer la distancia que tiene el circuito para al final totalizar el número de metros 
recorridos, cerciorarse que el sujeto se ajusta al circuito (en curvas, esquinas, etc.) con el 
objetivo de contabilizar exactamente el número de metros y se puede aplicar a varios 
sujetos simultáneamente. 
Medida: Terminado los 12 min se indicará al sujeto que pare y se dará la prueba por 
concluida y se registrará el número de metros recorridos con redondeo máximo de 25 m. 
Ejemplo: 2.825 metros  
Baremo: Ver apéndice B. 
2. Test de Ruffier. 
Objetivo: Medir la resistencia aeróbica de corta duración de un sujeto. 
Material: Un escalón con graduación cada 5 cm y con una altura media de 30 cm, 
anchura 40 cm y profundidad 50 cm, Cronómetro y metrónomo. 
Instrucciones para el ejecutante: Sitúate de pie frente al escalón. Cuando oigas la 
señal listo ya‖ deberás subir al escalón desplazando primero una pierna y luego la otra 
hasta quedar apoyados los pies sobre la superficie del escalón, permaneciendo las piernas y 
tronco totalmente extendidos. Después volverás a la posición inicial bajando el escalón por 





repetir este recorrido de subir y bajar del escalón durante 3 min, a un ritmo de treinta 
repeticiones cada minuto. El ritmo que has de seguir te lo marcará una señal sonora 
emitida por un magnetófono. Si no puedes mantener el ritmo de la señal, continúa el 
ejercicio al ritmo que puedas hasta concluir los 3 min. 
Instrucciones para el testador: Ajustar la altura del escalón a la longitud de la 
pierna del ejecutante, de forma que la elevación del escalón será aquella en la que, 
teniendo apoyado un pie sobre el escalón, la pierna y el muslo han de formar un ángulo de 
90°, cerciorarse que el ejecutante ha comprendido correctamente la prueba, se medirá la 
frecuencia cardíaca del sujeto antes de realizar la prueba (en reposo tras 5 min sentado), 
luego el ejecutante deberá mantener, mientras pueda, el ritmo impuesto por el 
magnetófono. En caso de no poder mantenerlo se le instará a continuar a un menor ritmo 
hasta concluir los 3 min de la prueba. 
Medida: Se medirá la frecuencia cardíaca inmediatamente después de concluir la 
prueba (durante 15 segundos), se medirá la frecuencia cardíaca del sujeto transcurrido el 
primer minuto de la conclusión de la prueba (durante 15 segundos), el número de 
pulsaciones obtenidas de P1, P2 y P3 se multiplicará por cuatro para establecer la relación 
pulsación/minuto, para valorar la prueba se medirá la frecuencia cardíaca del sujeto de la 
siguiente forma: a) Sentado 5 min antes de la prueba (P1). b) Inmediatamente después de 
acabar la prueba (P2). c) En los primeros 15 seg del primer minuto tras la prueba (P3). 
Grosser y col. (1988), establecen un índice de rendimiento extraído a partir de estos datos, 
y proponen la siguiente fórmula: Índice de rendimiento = (P1 + P2 + P3) – 200 todo 
dividido por 10 
Baremo: Ver apéndice B. 
3. Prueba de Course navette o test de Luc Legger. 





Material: Campo de deportes o gimnasio amplio que permita señalar un recorrido de 
20 m de largo y una anchura de 1 m por cada ejecutante, magnetófono y cinta grabada con 
el protocolo del test. 
Instrucciones para el ejecutante: Al oír la señal de salida, debes correr por el 
trazado de 20 m, ida y vuelta, siguiendo la velocidad que te indica el magnetófono. Una 
señal sonora (un pitido) te indicará cuándo debes encontrarte en uno u otro extremo del 
recorrido de 20 m sobrepasando la línea al menos 1 metro. Al principio la velocidad es 
baja, pero se irá incrementando progresivamente conforme avanza la prueba. El test dura 
tanto como tu forma física te lo permita, finalizando cuando debido al cansancio ya no 
puedas realizar a tiempo el siguiente recorrido. 
Instrucciones para el testador: Leer el protocolo de la prueba cuidadosamente, 
marcar la zona de aplicación correctamente de forma que exista al menos 1 m más en cada 
extremo del trazado de 20 metros, se puede aplicar el test a muchos alumnos 
simultáneamente, si contamos con espacio de 1 m de ancho como mínimo para cada 
sujeto, los dos extremos marcados en el suelo deben reconocerse claramente, comprobar 
que el magnetófono funciona correctamente y con volumen suficiente para ser oído por 
todos los ejecutantes. 
Medida: Cuando el sujeto se detiene, se anotará el último número que indicaba el 
período (se refiere a la última señal en que pudo mantener el sujeto el ritmo impuesto). 
Este número lo aplicaremos sobre la tabla de valoración. 
Baremo: Ver apéndice B. 
Nota sobre el test de carreras progresivas de 20 m (Course navette): Para la 
aplicación de estas pruebas hemos escogido la cinta de Test de potencia aeróbica máxima 





De una forma general, ya que puede variar según las versiones de grabación de 
protocolo de la prueba, el criterio seguido en las grabaciones expresa el resultado de 
dividir 1 min (un período) por el tiempo que se debe tardar en recorrer la distancia de 20 
metros a una determinada velocidad. 
Ejemplo: Período 1 = 6 etapas a 8 km / hora, período 2 = 7 etapas a 9 km / hora, 
período 3 = 7 etapas a 9,5 km / hora, etc.  
Según Linares (1992), el manual definitivo de Eurofit define sólo los km/h en que 
deben correr los sujetos cada uno de los períodos. Expresa, además, tras su detenido 
estudio del protocolo de esta prueba que en ningún caso se determina qué hacer con los 
segundos o los metros que quedan en función del desajuste distancia-tiempo. Esto 
demostró que existían varias cintas confeccionadas por diferentes organismos, pero sin 
embargo, contenían, aunque leves, algunas diferencias. 
Las evaluaciones mencionadas anteriormente es para que el lector o aplicador tome 
en consideraciones para evaluar la capacidad de resistencia, por otro lado mencionaremos 
la prueba de resistencia que se realiza en la Escuela de Oficiales de la policía Nacional del 
Perú a los cadetes de dicha casa policial.  
4. Carrera 1.000 m. El objetivo de estas pruebas es medir la capacidad de 
resistencia aeróbica del cadete. Para su ejecución, el sujeto se colocará en posición de 
salida alta. Al oír la señal, el cadete recorrerá la distancia prevista (1.000 m) en el mínimo 
tiempo posible. Se contabilizará el tiempo empleado (minutos y segundos) en realizar el 
recorrido. 
Instalación y material: pista de atletismo de 400 metros de perímetro, cronómetro y 
fichas de registro de tiempos. 





Pruebas físicas de velocidad. Martínez  (2002, p. 304), las pruebas que nos 
permiten valorar esta capacidad son las siguientes: 
1. Prueba de velocidad de 10 x metros. 
Objetivo: Medir la velocidad de desplazamiento y agilidad del individuo. 
Material: Suelo plano liso y antideslizante, cinta métrica, conos o postes 
señalizadores y una tiza. 
Instrucciones para el ejecutante: Colócate detrás de la línea de salida, en posición 
de salida alta y en dirección hacia la línea situada a 5 m de distancia. Cuando oigas la señal 
listos ya‖ corre lo más rápido posible hacia la siguiente línea, hasta llegar a pisarla con un 
pie. Inmediatamente realiza un cambio de sentido en tu carrera para desplazarte igualmente 
hacia la línea de salida inicial, la cual volverás a pisar, al menos con un pie. Realiza este 
recorrido de ida y vuelta un total de cinco veces, teniendo en cuenta que, en el último 
desplazamiento, deberás atravesar la línea de salida para pisar detrás de ella, momento en 
el cual se detendrá el cronómetro. El test lo realizarás una sola vez.  
Instrucciones para el testador: Se trazarán dos líneas paralelas en el suelo a una 
distancia de 5 metros, la línea deberá tener 120 cm de largo y en cada extremo deberá 
colocarse un poste o cono de señalización y el ejecutante deberá sobrepasar la línea con 
ambos pies tras cada recorrido, el testador dirá en voz alta el número de ciclos 
completados cada vez que se realiza un recorrido, el cronómetro se detendrá cuando el 
sujeto supere la línea final con un pie. 
Puntuación: Se registrará el tiempo que ha empleado el sujeto en completar cinco 
ciclos (ida y vuelta), anotando éstos en décimas de segundo.  
Ejemplo: Un tiempo de 22,3 segundos recibe una puntuación de 223. 






2. Prueba de esprint de 20 metros. 
Objetivo: Medir la velocidad de reacción y la velocidad cíclica máxima en las 
pierna 
Material: Tiza, cinta métrica y cronómetro. 
Instrucciones para el ejecutante: Colócate en posición de salida alta tras la línea de 
salida. Cuando oigas la señal listos ya, deberás recorrer la distancia de en 20 m en el menor 
tiempo posible, manteniendo la carrera hasta sobrepasar la línea de llegada. 
Instrucciones para el testador: La línea de llegada debe ser visible durante todo el 
recorrido, deberá ensayarse varias veces y con todo el grupo la señal de salida (listos ya). 
Medida: Se medirá el tiempo empleado en recorrer la distancia de 20 m, en 
segundos, décimas y centésimas. 
Ejemplo: 3,85 segundos. 
Baremo: Ver apéndice D. 
3. Tapping-test con los brazos. 
Objetivo: Medir la velocidad cíclica de movimiento de los brazos. 
Material: Mesa regulable en altura, dos discos de goma o piel de 20 cm de diámetro 
cada uno, fijados horizontalmente sobre la mesa. Los centros de los discos estarán 
separados 80 centímetros. En el centro de la mesa y equidistante a cada disco se coloca una 
placa rectangular de 10 por 20 cm., un cronómetro. 
Instrucciones para el ejecutante: Colócate frente a la mesa que está regulada para 
que su superficie quede a la altura de tu ombligo, puedes tener el tronco y piernas 
extendidas pudiendo estar los pies ligeramente abiertos. Elige el brazo que realizará el 
movimiento, apoyándolo con la mano sobre un disco, a un lado de la tabla central. El otro 





desplazarás la mano a derecha e izquierda de la tabla con la mayor velocidad posible, 
tocando sobre los círculos laterales de la mesa. 
Instrucciones para el testador: Regular la altura de la mesa para que la parte más 
alta se encuentre a la altura de la cadera del ejecutante justo por debajo de su ombligo, el 
testador se colocará al lado del sujeto y se concentrará sobre el disco elegido en el que está 
la mano que va a iniciar el movimiento, tras la señal, el testador contará exclusivamente el 
número de golpes realizados sobre el disco inicial (cada golpe contabilizado sobre ese 
disco indicará un ciclo de dos), la mano que está colocada sobre la placa rectangular ha de 
permanecer en esa posición durante todo el test, el sujeto podrá realizar un ensayo antes de 
efectuar el test con el fin del de elegir la mano apropiada para la acción y se escogerá el 
mejor de dos intentos. 
Puntuación: Se registrará el mejor resultado de los dos intentos (de cada tiempo que 
el sujeto ha necesitado para tocar los discos 50 veces, anotando en décimas de segundo), si 
el ejecutante no toca un disco, ha de realizar un golpe más con el fin de alcanzar los 25 
ciclos requeridos. 
Ejemplo: Un tiempo de 11,2 segundos recibe una puntuación de 112. 
Baremo: Ver apéndice D. 
Las evaluaciones mencionadas anteriormente es para que el lector o aplicador tome 
en consideraciones para evaluar la capacidad de fuerza, por otro lado mencionaremos la 
prueba de fuerza que se realiza en la Escuela de Oficiales de la policía Nacional del Perú a 
los cadetes de dicha casa policial.  
4. Prueba de 100 metros.Tiene como objetivo medir la velocidad de aceleración 
del o la cadete, arrancará de la posición de salida baja y la señal del controlador (en sus 
marcas, listos, sonido de partida) tras la línea de partida, deberá recorrer la distancia 





empleado en recorrer la distancia establecida (segundos, décimas y centésimas de 
segundo). Para realizar esta prueba se precisa terreno liso y plano, tiza para marcar líneas y 
cronómetro. 
Baremo: Ver apéndice E. 
Pruebas físicas de fuerza. Martínez  (2002, p.300), las pruebas que nos permiten 
valorar esta capacidad son las siguientes: 
1. Lanzamiento de balón medicinal. 
Objetivo: Medir o valorar la fuerza del miembro superior, tronco y miembro 
inferior. 
Material: Balón medicinal de 3 kg para hombres y de 2 kg para mujeres y una cinta 
métrica. 
Instrucciones para el ejecutante: Colócate de pie detrás de la línea de lanzamiento 
y con el balón cogido con ambas manos. Los pies deben estar separados a la anchura de los 
hombros. Cuando oigas la señal listo ya, deberás elevar el balón, con ambas manos, por 
detrás de la cabeza para después realizar un potente lanzamiento hacia delante, con el 
objetivo de desplazarlo a la mayor distancia posible. Durante el ejercicio podrás flexionar 
brazos, tronco y piernas, pero sin despegar las punteras del suelo (es decir, sin saltar 
durante el lanzamiento).  
Instrucciones para el testador: Durante el lanzamiento las manos se accionan 
simétrica y simultáneamente por encima de la cabeza no pudiendo desplazarse el lanzador 
más allá de la línea de lanzamiento. 
Medida: Se medirá la distancia desde la línea de lanzamiento hasta el punto de caída 
del balón, se registrará la distancia en centímetros, despreciándose las fracciones de 10 cm. 
Ejemplo: 530 cm. 





2. Prueba de abdominales superiores. 
Objetivo: Valorar la potencia de los músculos abdominales y la resistencia muscular 
local. 
Material: Colchoneta, compañero ayudante y un cronómetro. 
Instrucciones para el ejecutante: Colócate tumbado sobre la espalda de forma que 
las piernas queden abiertas a la anchura de los hombros y las rodillas ligeramente 
flexionadas. Las manos estarán entrelazadas detrás de la cabeza, de manera que el dorso 
descanse sobre la colchoneta. Los pies quedarán inmovilizados por la ayuda de un 
compañero. Cuando oigas la señal listo ya, realiza una flexión de tronco tocando con 
ambos codos a la vez sobre las rodillas. Antes del comienzo del test puedes realizar una 
prueba. Para volver a la posición inicial es suficiente con que tus hombros toquen la 
colchoneta. Repite este movimiento tan rápido como te sea posible durante 30 seg. El test 
sólo lo realizarás una vez. 
Instrucciones para el testador: Un ayudante sujeta los tobillos del ejecutante 
ayudándose con su propio peso, debiendo mantener los talones apoyados sobre la 
colchoneta todo el tiempo, la prueba durará exactamente 30 segundos, el examinador 
contará en voz alta cada vez que el sujeto realice un movimiento completo y correcto. Lo 
hará en el momento en que los hombros toquen la colchoneta. Cuando no cuenta significa 
que el movimiento no lo realizó correctamente y durante el test, el testador corregirá al 
ejecutante, indicando la acción que tiene que modificar para que su movimiento sea 
correcto. 
Puntuación: Se registrarán el número de repeticiones realizadas correctamente 
durante 30 segundos. 
Ejemplo: 22 repeticiones. 





3. Salto horizontal a pies juntos. 
Objetivo: Medir o valorar la fuerza explosiva del tren inferior. 
Material: Superficie llana y lisa y cinta métrica. 
Instrucciones para el ejecutante: Sitúate de pie detrás de la línea y en dirección 
hacia el sentido del salto. Los pies podrán estar juntos o ligeramente separados. Cuando 
oigas la señal inicio, flexiona tronco y piernas pudiendo balancear los brazos para 
posteriormente realizar un movimiento explosivo de salto hacia delante. La caída debe ser 
equilibrada, no permitiéndose ningún apoyo posterior con los brazos. 
Instrucciones para el testador: No se permitirá al ejecutante despegar los pies del 
suelo hasta el momento del salto, si el ejecutante se desequilibra tras la caída, cayéndose 
hacia delante, se anulará el intento. 
Medida: Se anotará el número de centímetros avanzados entre la línea de salto y el 
borde más cercano a ésta, midiendo desde la huella más retrasada tras la caída, se 
considerará la mejor marca de dos intentos, tras un descanso de al menos 45 segundos. 
Las evaluaciones mencionadas anteriormente es para que el lector o aplicador tome 
en consideraciones para evaluar la capacidad de fuerza, por otro lado mencionaremos la 
prueba de fuerza que se realiza en la Escuela de Oficiales de la policía Nacional del Perú a 
los cadetes de dicha casa policial.  
Ejemplo: 186 cm. 
Baremo: Ver apéndice C. 
4. Prueba de abdominales para damas. Su principal finalidad es valorar la 
potencia de los músculos abdominales y la resistencia muscular local. 
Posición inicial: la cadete estará colocado en posición de decúbito supino, piernas  





estarán extendidos en prolongación del tronco, por detrás de la cabeza, de forma que el 
dorso de las manos descanse 
Ejecución: a la señal del controlador, la cadete realizará una flexión de tronco 
adelante completa, hasta tocar con las manos los pies, e inmediatamente volver a la 
posición inicial. La cadete sujeto repetirá el ejercicio cuántas veces pueda durante un 
período de 60 segundos, contabilizándose el número de repeticiones realizadas 
correctamente en el período determinado. 
Baremo: Ver apéndice E. 
5. Prueba de barras para varones.Tiene como propósito valorar la resistencia 
muscular del miembro superior, principalmente la fuerza del biceps. 
Posición inicial: el sujeto se coloca suspendido de la barra fija. El agarre se realizará 
con las palmas de as manos de forma directa e indirecta, mirando hacia delante y con una 
separación aproximada a la anchura de los hombros. El cuerpo quedará totalmente 
extendido. 
Ejecución: a la señal del controlador, el ejecutante flexionará los brazos, elevando el 
cuerpo hasta superar con la barbilla la barra fija. A continuación volverá la posición 
inicial. Tras cada descenso, el ejecutante realizará extensión completa de brazos hasta 
llegar a la posición inicial. Se registrará el número de tracciones (elevación y descenso) 
realizadas correctamente, durante su estadía en la barra sin haber tocado el suelo o 
pisadores. 
Material: El material requerido para la ejecución de esta prueba consiste en barra 
fija, silbato. 







2.3. Definición de términos básicos 
Fuerza. Según Vinuesa M. y Vinuesa I. (2016), define la Fuerza como la causa 
capaz de modificar el estado de reposo o movimiento de un cuerpo. 
Resistencia. Según Vinuesa M. y Vinuesa I. (2016), define como una capacidad para 
retrasar y soportar la fatiga, minimizando sus efectos sobre el rendimiento. 
Velocidad. Según Vinuesa M. y Vinuesa I. (2016), define la Velocidad como la 
relación que existe entre el espacio recorrido por un móvil y la unidad de tiempo. 
Condición física. Montero (2003, p.9) define como el grado de capacidad para 
ejecutar una tarea física específica por encima de condiciones ambientales determinadas. 
Cualidades físicas. Según Vinuesa M. y Vinuesa I. (2016), define como un conjunto 
de atributos positivos que caracterizan y determinan al individuo para el área de la 
actividad física en general o para alguna en particular. 
Entrenamiento físico. Según Vinuesa M. y Vinuesa I. (2016), es una actividad que 
tiene como fin mantener o mejorar las posibilidades físicas para determinados trabajos. 
Pruebas físicas. Según Montero y Martinez  (2003), afirma que es la herramienta o 
instrumento capaz de obtener datos objetivos (medida) que puedan ser tratados de forma 
estadística para comparar resultados y establecer normas, tratando de eliminar la 
subjetividad y formando parte del proceso de evaluación. 
Recuperación. Según Vinuesa M. y Vinuesa I. (2016), define como el Conjunto de 
actitudes, acciones y cuidados, orientados a eliminar los efectos perjudiciales de la fatiga y 
a restablecer en el menor tiempo posible, el equilibrio físico y psicológicos.  
Pruebas físicas. Según Blázquez (2010), son herramientas indispensables para 





El test. Según Blázquez (2010), es una prueba determinada que permite la medida de 
un individuo, de una característica precisa, comparándola a los resultados obtenidos por 
otras personas. 
La prueba. Según Blázquez (2010), es un conjunto de actividades de una edad 
determinada donde se admite su pertenencia a una edad determinad y determinar el avance 
o el retraso psicomotriz según triunfe o fracase en la prueba situada antes o después de su 
edad cronológica. 
El balance. Según Blázquez (2010), comprende un conjunto de pruebas utilizadas 
para determinar el desarrollo máximo alcanzado en todo un conjunto de habilidades donde 
incluye la coordinación motriz, la motricidad fina, el equilibrio estático y dinámico, la 
lateralidad, la orientación derecha-izquierda, la disociación, el esquema corporal, el 
espacio-tiempo y el tono muscular. 
La batería. Según Blázquez (2010), es un conjunto de “test” o pruebas 
complementarias utilizadas con vistas a evaluar varios aspectos o la totalidad de la 
personalidad de un sujeto. 
El perfil. Según Blázquez (2010), consiste en una producción gráfica de resultados 
obtenidos en varios “test” analíticos de eficacia encargados de evaluar algunas 
dimensiones bien determinadas de la eficiencia motriz de un sujeto. 
La intensidad. Según Feigenbaum & Pollock, (1999), es la carga o factor más 
importante para desarrollar la fuerza muscular, mientras el volumen total de entrenamiento 
es más importante para el desarrollo de la resistencia y masa muscular. 
Volumen. Según Feigenbaum & Pollock (1997), es el volumen de entrenamiento de 
la suma del total de repeticiones realizadas durante una sesión de entrenamiento 





Frecuencia. Según Feigenbaum & Pollock (1999), define de entrenamiento (número 
de sesiones por semana) para cada grupo muscular es un factor importante del diseño del 
programa de acondicionamiento muscular. El tiempo de recuperación debe ser suficiente 
para permitir el descanso muscular y prevenir el sobre-entrenamiento. 
Carga. Según Vinuesa M. y Vinuesa I. (2016), define como la parte más activa del 
entrenamiento que está constituida por los ejercicios y sus reiteraciones, y junto con la 























Hipótesis y Variables 
3.1. Hipótesis 
3.1.1. Hipótesis general. 
HG. Existe influencia significativa del circuito físico en el rendimiento de pruebas 
físicas  en los cadetes de la escuela de oficiales de la policía nacional del Perú, 
2014. 
3.1.2. Hipótesis específicas. 
HE1.  El circuito físico influencia en el rendimiento de la prueba de Resistencia en 
los cadetes de la escuela de oficiales de la policía nacional del Perú, 2014. 
HE2.  El circuito físico influencia en el  rendimiento de la prueba de Velocidad   en 
los cadetes de la escuela de oficiales de la policía nacional del Perú, 2014. 
HE3.  El circuito físico influencia en el  rendimiento de la prueba de Fuerza  en los 
cadetes de la escuela de oficiales de la policía nacional del Perú, 2014. 
3.2. Variables 
Variable Independiente: Circuito físico. Según Chirosa (1999), el circuito cosiste 
en un trabajo continuado de entrenamiento, con una duración aproximada de 60 - 70 
minutos, con intensidad variable, donde se alternan ejercicios de diferente intensidad, la 
mayoría de ellos específicos a las tareas de extinción, con carrera o marcha, como medios 
de recuperación activa. 
Variable Dependiente. Rendimiento de pruebas físicas. Según Montero & 
Martinez (2003), “es la herramienta o instrumento capaz de obtener datos objetivos 
(medida) que puedan ser tratados de forma estadística para comparar resultados y 







Variables interviniente: Estudiantes - Cadetes de la Escuela de Oficiales de la 
Policía Nacional del Perú. 
 Género   :Varones y mujeres 
 Edad   : 17 a 23 años 





3.3. Operacionalización de Variable 
Tabla 1 
Operacionalización de las variables 
 





Según chirosa (1999), El circuito es 
uno de los métodos de 
acondicionamiento físico más 
usados, siendo un elemento 
complementario en la preparación de 
casi todos los deportistas. Se suele 
emplear para el desarrollo de todas 
las capacidades físicas. 
 
Consiste en la realización de una 
serie de ejercicios de forma sucesiva, 
con una pequeña pausa entre la 
ejecución de uno y otro. 
 







El estímulo o carga. 
 
Fuerza de brazos (planchas simples) 
Fuerza Abdominal 
Fuerza de piernas (skipping) 






Movimientos de flexibilidad 







Rendimiento de pruebas físicas 
 
Según Montero & Martinez  (2003), 
“es la herramienta o instrumento 
capaz de obtener datos objetivos 
(medida) que puedan ser tratados que 
comprende una serie de pruebas, que 
de una forma objetiva nos van a 
posibilitar medir o conocer la 






















4.1. Enfoque de Investigación  
El enfoque utilizado en esta investigación fue cuantitativo. Según Hernández, 
Fernández & Baptista, “El enfoque cuantitativo usa la recolección de datos para probar 
hipótesis, con base en una medición numérica y el análisis estadístico, para establecer 
patrones de comportamiento y probar teorías” (2006, p. 5).  
Villegas (2005) menciona de manera puntual que el enfoque de investigación está 
basaba fundamentalmente “en los aspectos observables y susceptibles de cuantificación de 
los fenómenos educativos, utiliza metodología empírico – analítica y se sirve de pruebas 
estadísticas para el análisis de datos” (p. 77). 
4.2. Tipo de investigación 
El tipo de investigación desarrollado en la investigación fue aplicado, ya que se trata de 
modificar el rendimiento físico de los cadetes y comprobar el efecto de la variable 
experimental.  
Lozada (2014, p. 35) menciona que la investigación aplicada “busca la generación de 
conocimiento con aplicación directa a los problemas de la sociedad o el sector productivo”.  
Esta se basa fundamentalmente en los hallazgos tecnológicos de la investigación básica, 
ocupándose del proceso de enlace entre la teoría y el producto.   
También Villegas (2005, p.67) nos menciona “que es un tipo de investigación que toma 
lo que en materia de conocimiento, ha logrado la investigación pura, a efecto de hacer un 
serio esfuerzo de convertirlo en tecnología”; es decir tiene fines prácticos y no se esfuerza por 
el desarrollo de conocimientos teóricos de un valor universal.  
Es sin duda el tipo de investigación más adecuado y necesario, en las actuales 





búsqueda de nuevas tecnologías y la adaptación y aplicación de nuevas teorías a la práctica 
de la educación, a la pedagogía experimental con finalidad de transformar la realidad 
educativa. Esta exigencia surge de la fuerte influencia que ejerce la nueva globalización, la 
misma que desde la Conferencia Mundial de Educación Para Todos en Jomtien, 1990, 
determinó el nuevo modelo educativo para América Latina y El Caribe.      
4.3. Diseño de Investigación.  
El diseño de investigación fue experimental de estudio cuasi-experimental; se trabajó 
con un grupo experimental y un grupo de control, a ambos grupos se les aplicó el pre y pos 
test del rendimiento de pruebas físicas. La aplicación del trabajo cuasi- experimental se 
realizó solo con el grupo experimental. Mientras que  grupo de control se mantuvo sin 
tratamientos y solo se tomó en cuenta para la interpretación de resultados. Este diseño nos 
permitió someter a experimentación del método de circuito físico. 
 Diseño: Cuasi experimental con Pre-test  y Pos-test. 
 Diagrama: Es un diseño cuasi – experimental con dos ejemplos medidos antes y después, 





 GE: grupo experimental 
 GC: grupo control 
 01 : Pre test 
 02  : Post test  
 X: Tratamiento  
 Z:  Sin tratamiento  
Grupos Pre Test Intervención  Post Test 
G.E 01 X 02 





4.4. Población y Muestra 
4.4.1. Población.  
La población comprende a todos aquellos cadetes que se encuentran cursando el 
segundo, tercero, cuarto y quinto año del nivel superior de la Escuela de Oficiales de la 
Policía Nacional del Perú de Chorrillos, durante el semestre 2014-II. 
 
Tabla 2 
Distribución poblacional de cadetes que se encuentran cursando el nivel superior de la 
Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú de Chorrillos, durante el semestre 
2014-II 
    
Tabla 3 
Distribución poblacional de cadetes que se encuentro cursando en el nivel superior de la 
Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú de Chorrillos, durante el semestre 
2014-II 
Grado de estudios Institución Superior EO-PNP Total Porcentaje 
Segundo año (12 secciones) 480 480 29 % 
Tercer año (10 secciones) 400 400 24 % 
Cuarto año (10 secciones) 



































4.4.2. Muestra.  
La muestra fue de 80 cadetes de 2 secciones de las 12 secciones del año académico, 
considerando su rendimiento físico y la homogeneidad de los grupos, se optaron por las 
secciones “G” y “H”, una siguió su ritmo habitual de enseñanza convencional (grupo de 
control), mientras que en la otra se aplicó el Programa de circuito físico (grupo experimental). 
El tipo de muestreo utilizado es el no probabilístico. Es intencionado, dado que el 
investigador selecciona la muestra según su propio criterio, sin ninguna regla matemática o 
estadística, procurando que esta sea lo más representativa posible, para lo cual es necesario 
que conozca objetivamente las características de la población de estudio (Carrasco. 2006, p. 
243). 
4.5. Técnicas e Instrumentos de Recolección de Información. 
4.5.1. Técnicas. 
Para el recojo de información utilizamos la técnica de evaluación física y observación, 
la cual consiste en el registro sistemático, válido y confiable de comportamientos y 
situaciones observables (Valderrama, 2009), define: “Las técnicas viene a ser un conjunto de 
herramientas que emplea el investigador con la finalidad de obtener, procesar, conservar y 
comunicar los datos que servirán para medir los indicadores, las dimensiones, las variables y 
de esta manera contrastar la verdad o falsedad de la hipótesis” (p. 98). 
Las observaciones se realizaron durante las clases pedagógicas de Cultura Física y esta 
manera, pudimos observar cómo los cadetes realizaban “circuitos físicos” para mejorar su 
condición física para su mejor rendimiento en las pruebas físicas tomadas en la Escuela 
Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
Otra técnica utilizada fue el recojo de datos de las evaluaciones de esfuerzos físicos, la 
cual se aplicó a los cadetes de segundo año que trabajaron con  “circuito físico” para conocer 





4.5.2. Instrumentos.  
Se trabajó con los siguientes instrumentos. 
 El pre test  
 Post test. 
 Módulo: Programa de clases con el método de circuito físico.  
 Lista de cotejo: recolectar datos  
 Tabla de esfuerzos físicos: transformación de datos físicos a escalas numéricas. 
4.6. Tratamiento Estadístico 
Para el tratamiento estadístico y la interpretación de los resultados se tendrán en cuenta la 
estadística descriptiva y la estadística inferencial. 
Webster (2001), afirma: “La estadística descriptiva es el proceso de recolectar, agrupar 
y presentar datos de una manera tal que describa fácil y rápidamente dichos datos” (p. 10). 
Para ello, se emplearán las medidas de tendencia central y de dispersión.  
Luego de la recolección de datos, se procedió al procesamiento de la información, con 














5.1. Validez y Confiabilidad de los instrumentos. 
Tabla de seguimiento Físico-Técnico  y Antropométrico de Educación Física – Escuela 
de Oficiales de la Policía Nacional del Perú – Chorrillos 2014. 
Tabla 4 
Esfuerzo físico para damas 
Nota 100 Metros Abdominales 1000 METROS Nota 
20 17´´ 2 37 4´ 05´´ - 4´ 06´´ - 4´ 07´´ 20 
19 17´´ 3 36 4´ 08´´ - 4´ 09´´ - 4´ 10´´ 19 
18 17´´ 4 35 4´ 11´´ - 4´ 12´´ - 4´ 13´´ 18 
17 17´´ 5 34 4´ 14´´ - 4´ 15´´ - 4´ 16´´ 17 
16 17´´ 6 33 4´ 17´´ - 4´ 18´´ - 4´ 19´´ 16 
15 17´´ 7 32 4´ 20´´ - 4´ 21´´ - 4´ 22´´ 15 
14 17´´ 8 31 4´ 23´´ - 4´ 24´´ - 4´ 25´´ 14 
13 17´´ 9 30 4´ 26´´ - 4´ 27´´ - 4´ 28´´ 13 
12 18´´ 0 29 4´ 29´´ - 4´ 30´´ - 4´ 31´´ 12 
11 18´´ 1 28 4´ 32´´ - 4´ 33´´ - 4´ 34´´ 11 
10 18´´ 2 27 4´ 35´´ - 4´ 36´´ - 4´ 37´´ 10 
09 18´´ 3 26 4´ 38´´ - 4´ 39´´ - 4´ 40´´ 09 
08 18´´ 4 25 4´ 41´´ - 4´ 42´´ - 4´ 43´´ 08 
07 18´´ 5 24 4´ 44´´ - 4´ 45´´ - 4´ 46´´ 07 
06 18´´ 6 23 4´ 47´´ - 4´ 48´´ - 4´ 49´´ 06 
05 18´´ 7 22 4´ 50´´ - 4´ 51´´ - 4´ 52´´ 05 
04 18´´ 8 21 4´ 53´´ - 4´ 54´´ - 4´ 55´´ 04 
03 18´´ 9 20 4´ 56´´ - 4´ 57´´ - 4´ 58´´ 03 
02 19´´ 0 19 4´ 59´´ - 5´ 00´´ - 5´ 01´´ 02 
01 19´´ 1 18 5´ 02´´ - 5´ 03´´ - 5´ 04´´ 01 
00 19´´ 2 17 4´ 05´´ - 5´ 06´´ - 5´ 07´´ 00 















Esfuerzo físico para varones 
 
Nota 100 Metros Barras 1000 Metros  Nota 
20 13´´ 9 16 a + 3´ 20´´ - 3´ 21´´ - 3´ 22´´ 20 
19 14´´ 0 15 3´ 23´´ - 3´ 24´´ - 3´ 25´´ 19 
18 14´´ 1 14 3´ 26´´ - 3´ 27´´ - 3´ 28´´ 18 
17 14´´ 2 13 3´ 29´´ - 3´ 30´´ - 3´ 31´´ 17 
16 14´´ 3 12  3´ 32´´ - 3´ 33´´ - 3´ 34´´ 16 
15 14´´ 4 11  3´ 35´´ - 3´ 36´´ - 3´ 37´´ 15 
14 14´´ 5 10  3´ 38´´ - 3´ 39´´ - 3´ 40´´ 14 
13 14´´ 6 9  3´ 41´´ - 3´ 42´´ - 3´ 43´´ 13 
12 14´´ 7 8  3´ 44´´ - 3´ 45´´ - 3´ 46´´ 12 
11 14´´ 8 xxxxxxx  3´ 47´´ - 3´ 48´´ - 3´ 49´´ 11 
10 14´´ 9 7  3´ 50´´ - 3´ 51´´ - 3´ 52´´ 10 
09 15´´ 0 xxxxxx  3´ 53´´ - 3´ 54´´ - 3´ 55´´ 09 
08 15´´ 1 6  3´ 56´´ - 3´ 57´´ - 3´ 58´´ 08 
07 15´´ 2 xxxxxx  3´ 59´´ - 4´ 00´´ - 4´ 01´´ 07 
06 15´´ 3 5 4´ 02´´ - 4´ 03´´ - 4´ 04´´ 06 
05 15´´ 4 xxxxxx 4´ 05´´ - 4´ 06´´ - 4´ 07´´ 05 
04 15´´ 5 4 4´ 08´´ - 4´ 09´´ - 4´ 10´´ 04 
03 15´´ 6 3 4´ 11´´ - 4´ 12´´ - 4´ 13´´ 03 
02 15´´ 7 2 4´ 14´´ - 4´ 15´´ - 4´ 16´´ 02 
01 15´´ 8 1 4´ 17´´ - 4´ 18´´ - 4´ 19´´ 01 
00 15´´ 9 0 4´ 20´´ - 4´ 21´´ - 4´ 22´´ 00 















Tal como referencia el cuarto considerando de la resolución directoral N° 321-2010-
DIRGEN-DIREDUD.EOPNP, las tablas fueron sometidas a evaluación de especialistas en 
educación física y artes marciales, fue compuesto por oficiales policías, oficiales en servicio 
y empleados civiles de la Policía Nacional de Perú, determinándose la validez y confiabilidad 







5.2. Presentación y análisis de los resultados  
Tablas y Gráficos Estadísticos   
 
Tabla 6 
Prueba de pre test de grupo experimental 
N° Apellidos y Nombres Pre Test 
1 Cadete 1 19.67 
2 Cadete 2 13.33 
3 Cadete 3 14.33 
4 Cadete 4 14.67 
5 Cadete 5 19.00 
6 Cadete 6 14.33 
7 Cadete 7 10.67 
8 Cadete 8 17.00 
9 Cadete 9 12.33 
10 Cadete 10 16.33 
11 Cadete 11 12.00 
12 Cadete 12 14.33 
13 Cadete 13 17.67 
14 Cadete 14 11.33 
15 Cadete 15 14.33 
16 Cadete 16 13.00 
17 Cadete 17 14.67 
18 Cadete 18 11.00 
19 Cadete 19 14.00 
20 Cadete 20 14.00 
21 Cadete 21 16.33 
22 Cadete 22 15.00 
23 Cadete 23 12.67 
24 Cadete 24 15.67 
25 Cadete 25 11.67 
26 Cadete 26 12.67 
27 Cadete 27 14.67 
28 Cadete 28 13.00 
29 Cadete 29 12.67 
30 Cadete 30 15.33 
31 Cadete 31 11.00 
32 Cadete 32 15.00 
33 Cadete 33 18.67 
34 Cadete 34 11.00 
35 Cadete 35 10.33 
36 Cadete 36 13.33 
37 Cadete 37 9.33 
38 Cadete 38 14.00 
39 Cadete 39 9.00 












Prueba de post test del grupo experimental 
N° Apellidos y Nombres Post Test 
1 Cadete 1 20.00 
2 Cadete 2 19.00 
3 Cadete 3 17.00 
4 Cadete 4 18.33 
5 Cadete 5 19.33 
6 Cadete 6 16.67 
7 Cadete 7 16.67 
8 Cadete 8 20.00 
9 Cadete 9 14.67 
10 Cadete 10 19.00 
11 Cadete 11 15.33 
12 Cadete 12 17.00 
13 Cadete 13 18.33 
14 Cadete 14 14.67 
15 Cadete 15 15.67 
16 Cadete 16 18.00 
17 Cadete 17 13.33 
18 Cadete 18 15.33 
19 Cadete 19 17.67 
20 Cadete 20 16.67 
21 Cadete 21 17.33 
22 Cadete 22 16.00 
23 Cadete 23 15.67 
24 Cadete 24 17.00 
25 Cadete 25 15.33 
26 Cadete 26 13.00 
27 Cadete 27 15.33 
28 Cadete 28 17.33 
29 Cadete 29 15.00 
30 Cadete 30 15.67 
31 Cadete 31 14.00 
32 Cadete 32 17.00 
33 Cadete 33 20.00 
34 Cadete 34 15.00 
35 Cadete 35 13.00 
36 Cadete 36 17.00 
37 Cadete 37 12.67 
38 Cadete 38 17.67 
39 Cadete 39 13.00 







                                           
De las tablas se puede observar que el promedio de la evaluación en la prueba de pre 









Prueba de pre test del grupo de control 
N° Apellidos y Nombres Pre Test 
1 Cadete 1 20.00 
2 Cadete 2 16.67 
3 Cadete 3 16.33 
4 Cadete 4 15.67 
5 Cadete 5 20.00 
6 Cadete 6 15.00 
7 Cadete 7 19.33 
8 Cadete 8 18.33 
9 Cadete 9 16.00 
10 Cadete 10 17.00 
11 Cadete 11 15.00 
12 Cadete 12 16.33 
13 Cadete 13 16.33 
14 Cadete 14 14.67 
15 Cadete 15 12.33 
16 Cadete 16 15.67 
17 Cadete 17 16.33 
18 Cadete 18 15.33 
19 Cadete 19 16.00 
20 Cadete 20 14.67 
21 Cadete 21 17.67 
22 Cadete 22 17.33 
23 Cadete 23 13.67 
24 Cadete 24 12.33 
25 Cadete 25 14.67 
26 Cadete 26 14.00 
27 Cadete 27 15.00 
28 Cadete 28 15.33 
29 Cadete 29 13.67 
30 Cadete 30 17.00 
31 Cadete 31 18.00 
32 Cadete 32 11.67 
33 Cadete 33 14.67 
34 Cadete 34 18.00 
35 Cadete 35 14.00 
36 Cadete 36 13.67 
37 Cadete 37 15.33 
38 Cadete 38 14.67 
39 Cadete 39 14.67 

















Prueba de post test del grupo de control 
N° Apellidos y Nombres Post Test 
1 Cadete 1 20.00 
2 Cadete 2 15.67 
3 Cadete 3 15.67 
4 Cadete 4 15.67 
5 Cadete 5 18.67 
6 Cadete 6 14.33 
7 Cadete 7 18.67 
8 Cadete 8 16.67 
9 Cadete 9 14.67 
10 Cadete 10 16.33 
11 Cadete 11 13.67 
12 Cadete 12 16.00 
13 Cadete 13 16.00 
14 Cadete 14 13.33 
15 Cadete 15 12.00 
16 Cadete 16 14.67 
17 Cadete 17 16.33 
18 Cadete 18 15.33 
19 Cadete 19 16.00 
20 Cadete 20 14.33 
21 Cadete 21 17.33 
22 Cadete 22 17.33 
23 Cadete 23 13.33 
24 Cadete 24 11.67 
25 Cadete 25 13.67 
26 Cadete 26 13.00 
27 Cadete 27 13.67 
28 Cadete 28 15.67 
29 Cadete 29 13.67 
30 Cadete 30 15.67 
31 Cadete 31 16.67 
32 Cadete 32 12.00 
33 Cadete 33 14.00 
34 Cadete 34 18.00 
35 Cadete 35 12.67 
36 Cadete 36 13.33 
37 Cadete 37 15.00 
38 Cadete 38 15.00 
39 Cadete 39 16.00 






                                         
De las tablas se puede observar que el promedio de la evaluación en la prueba de pre 








Pre test de la prueba de resistencia 
N° Apellidos y Nombres Pre Test 
1 Cadete 1 20 
2 Cadete 2 6 
3 Cadete 3 15 
4 Cadete 4 17 
5 Cadete 5 20 
6 Cadete 6 15 
7 Cadete 7 12 
8 Cadete 8 13 
9 Cadete 9 10 
10 Cadete 10 13 
11 Cadete 11 16 
12 Cadete 12 14 
13 Cadete 13 18 
14 Cadete 14 17 
15 Cadete 15 15 
16 Cadete 16 18 
17 Cadete 17 20 
18 Cadete 18 13 
19 Cadete 19 12 
20 Cadete 20 15 
21 Cadete 21 17 
22 Cadete 22 17 
23 Cadete 23 14 
24 Cadete 24 13 
25 Cadete 25 11 
26 Cadete 26 20 
27 Cadete 27 19 
28 Cadete 28 14 
29 Cadete 29 16 
30 Cadete 30 16 
31 Cadete 31 14 
32 Cadete 32 14 
33 Cadete 33 16 
34 Cadete 34 14 
35 Cadete 35 9 
36 Cadete 36 11 
37 Cadete 37 11 
38 Cadete 38 14 
39 Cadete 39 10 


















Post test de la prueba de resistencia 
N° Apellidos y Nombres Post Test 
1 Cadete 1 20 
2 Cadete 2 20 
3 Cadete 3 17 
4 Cadete 4 20 
5 Cadete 5 20 
6 Cadete 6 20 
7 Cadete 7 20 
8 Cadete 8 20 
9 Cadete 9 14 
10 Cadete 10 20 
11 Cadete 11 19 
12 Cadete 12 18 
13 Cadete 13 19 
14 Cadete 14 17 
15 Cadete 15 18 
16 Cadete 16 20 
17 Cadete 17 15 
18 Cadete 18 18 
19 Cadete 19 20 
20 Cadete 20 20 
21 Cadete 21 20 
22 Cadete 22 15 
23 Cadete 23 20 
24 Cadete 24 13 
25 Cadete 25 20 
26 Cadete 26 14 
27 Cadete 27 19 
28 Cadete 28 20 
29 Cadete 29 17 
30 Cadete 30 13 
31 Cadete 31 17 
32 Cadete 32 20 
33 Cadete 33 20 
34 Cadete 34 18 
35 Cadete 35 14 
36 Cadete 36 20 
37 Cadete 37 16 
38 Cadete 38 14 
39 Cadete 39 15 






                                           
De las tablas se observa, que el promedio de la evaluación en la dimensión de la prueba 
de resistencia para varones y mujeres,  en la prueba de pre test fue 14.53 y en la prueba de 






Pre test de la prueba de velocidad 
N° Apellidos y Nombres Pre Test 
1 Cadete 1 19 
2 Cadete 2 14 
3 Cadete 3 9 
4 Cadete 4 7 
5 Cadete 5 20 
6 Cadete 6 13 
7 Cadete 7 17 
8 Cadete 8 19 
9 Cadete 9 13 
10 Cadete 10 18 
11 Cadete 11 10 
12 Cadete 12 17 
13 Cadete 13 20 
14 Cadete 14 0 
15 Cadete 15 13 
16 Cadete 16 19 
17 Cadete 17 12 
18 Cadete 18 10 
19 Cadete 19 10 
20 Cadete 20 11 
21 Cadete 21 15 
22 Cadete 22 14 
23 Cadete 23 9 
24 Cadete 24 18 
25 Cadete 25 12 
26 Cadete 26 5 
27 Cadete 27 11 
28 Cadete 28 17 
29 Cadete 29 8 
30 Cadete 30 16 
31 Cadete 31 4 
32 Cadete 32 14 
33 Cadete 33 20 
34 Cadete 34 11 
35 Cadete 35 12 
36 Cadete 36 19 
37 Cadete 37 11 
38 Cadete 38 11 
39 Cadete 39 11 

















Post test de la prueba de velocidad 
N° Apellidos y Nombres Post Test 
1 Cadete 1 20 
2 Cadete 2 17 
3 Cadete 3 14 
4 Cadete 4 15 
5 Cadete 5 20 
6 Cadete 6 15 
7 Cadete 7 18 
8 Cadete 8 20 
9 Cadete 9 16 
10 Cadete 10 19 
11 Cadete 11 14 
12 Cadete 12 17 
13 Cadete 13 20 
14 Cadete 14 7 
15 Cadete 15 14 
16 Cadete 16 19 
17 Cadete 17 13 
18 Cadete 18 12 
19 Cadete 19 15 
20 Cadete 20 15 
21 Cadete 21 13 
22 Cadete 22 19 
23 Cadete 23 12 
24 Cadete 24 20 
25 Cadete 25 14 
26 Cadete 26 12 
27 Cadete 27 13 
28 Cadete 28 20 
29 Cadete 29 12 
30 Cadete 30 19 
31 Cadete 31 10 
32 Cadete 32 14 
33 Cadete 33 20 
34 Cadete 34 15 
35 Cadete 35 12 
36 Cadete 36 19 
37 Cadete 37 12 
38 Cadete 38 20 
39 Cadete 39 14 






                                    
De las tablas se observa, que el promedio de la evaluación en la dimensión de la prueba 
de velocidad para varones y mujeres,  en la prueba de pre test fue 12.75 y en la prueba de post 







Pre test de la prueba de fuerza 
N° Apellidos y Nombres Pre Test 
1 Cadete 1 20 
2 Cadete 2 20 
3 Cadete 3 19 
4 Cadete 4 20 
5 Cadete 5 17 
6 Cadete 6 15 
7 Cadete 7 3 
8 Cadete 8 19 
9 Cadete 9 14 
10 Cadete 10 18 
11 Cadete 11 10 
12 Cadete 12 12 
13 Cadete 13 15 
14 Cadete 14 17 
15 Cadete 15 15 
16 Cadete 16 2 
17 Cadete 17 12 
18 Cadete 18 10 
19 Cadete 19 20 
20 Cadete 20 16 
21 Cadete 21 17 
22 Cadete 22 14 
23 Cadete 23 15 
24 Cadete 24 16 
25 Cadete 25 12 
26 Cadete 26 13 
27 Cadete 27 14 
28 Cadete 28 8 
29 Cadete 29 14 
30 Cadete 30 14 
31 Cadete 31 15 
32 Cadete 32 17 
33 Cadete 33 20 
34 Cadete 34 8 
35 Cadete 35 10 
36 Cadete 36 10 
37 Cadete 37 6 
38 Cadete 38 17 
39 Cadete 39 6 

















Post test de la prueba de fuerza 
N° Apellidos y Nombres Post Test 
1 Cadete 1 20 
2 Cadete 2 20 
3 Cadete 3 20 
4 Cadete 4 20 
5 Cadete 5 18 
6 Cadete 6 15 
7 Cadete 7 12 
8 Cadete 8 20 
9 Cadete 9 14 
10 Cadete 10 18 
11 Cadete 11 13 
12 Cadete 12 16 
13 Cadete 13 16 
14 Cadete 14 20 
15 Cadete 15 15 
16 Cadete 16 15 
17 Cadete 17 12 
18 Cadete 18 16 
19 Cadete 19 18 
20 Cadete 20 15 
21 Cadete 21 19 
22 Cadete 22 14 
23 Cadete 23 15 
24 Cadete 24 18 
25 Cadete 25 12 
26 Cadete 26 13 
27 Cadete 27 14 
28 Cadete 28 12 
29 Cadete 29 16 
30 Cadete 30 15 
31 Cadete 31 15 
32 Cadete 32 17 
33 Cadete 33 20 
34 Cadete 34 12 
35 Cadete 35 13 
36 Cadete 36 12 
37 Cadete 37 10 
38 Cadete 38 19 
39 Cadete 39 10 






                                   
De las tablas se observa, que el promedio de la evaluación en la dimensión de la prueba 
de fuerza para varones y mujeres,  en la prueba de pre test fue 13.80 y en la prueba de post 







Comparación de promedios de pre test y post test del grupo experimental 







Figura 1.  Comparación de Promedios de Prueba Pre Test y Post Test de Grupo 
Experimental. 
Comentario:  
De acuerdo al grafico mostrado, se puede observar la variación que hubo en las pruebas 
de pre test y post test, en cuanto al promedio de las evaluaciones tomadas en el grupo 
experimental a los cadetes de 2° año de la escuela de oficiales de la Policía Nacional del Perú. 

















Comparación de pruebas de pre test y post test
del grupo experimental
Series1






Comparación de promedios de pre test y post test del grupo de control 





Figura  2. Comparación de Promedios de Prueba Pre Test y Post Test del Grupo de Control. 
Comentario:  
De acuerdo al grafico mostrado, se puede observar el avance que hubo en la prueba pre 
test y de post test, en cuanto al promedio de las evaluaciones tomadas a los cadetes de 2° año 
de la escuela de oficiales de la Policía Nacional del Perú en el grupo de control. El 

















Comparacion pre test y post test del grupo de control
Series1






Comparación de promedios de pre test de los grupos de control y experimental 








Figura 3. Comparación de Promedios de Pre Test de los Grupos de Control y Experimental. 
 
Comentario: 
De acuerdo al grafico mostrado, se puede observar los promedios en las pruebas de pre 
test en el grupo de control y experimental, en cuanto a la evaluación de pre test tomada a los 
cadetes de 2°  año de la escuela de oficiales de la Policía Nacional del Perú. El calificativo 
























Comparación de promedios prueba de post test de los grupos de control y experimental 








Figura 4. Comparación de promedios de Post Test de Grupos de Control y Experimental. 
Interpretación:  
De acuerdo al grafico mostrado, se puede observar el avance que hubo en los  grupos en 
la prueba de post test, en cuanto al promedio de la evaluación tomada a los cadetes de 2° año 
de la escuela de oficiales de la Policía Nacional del Perú. El calificativo para la prueba de 
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Comparación de promedios de grupos control y experimental en pre test y post test 
Dimensión  Pre Test  Post Test 
 













Figura 5. Comparación de Promedios de Grupo Control y Experimental en Pre Test y Post 
Test. 
Comentario:  
De acuerdo al grafico mostrado, se puede observar el avance que hubo en los grupos en 
las pruebas de pre test y post test, en comparación en los grupos control y experimental, en 
cuanto al promedio de las evaluaciones  tomadas a los cadetes de 2°  año de la escuela de 














Comparacion de promedios de grupos de control y 
experimental en las pruebas de pre test y post test
CONTROL
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Comparación de promedios en el grupo experimental en pre test y post test en la dimensión 
de la prueba de resistencia 
 







Figura 6. Pre test y Post Test en la Dimensión de la  Prueba de Resistencia. 
Comentario:  
De acuerdo al grafico mostrado, se puede observar la comparación en las evaluaciones 
tomadas a los cadetes de 2°  año de la escuela de oficiales de la Policía Nacional del Perú con 
respecto a la prueba de resistencia para varones y damas 1000 metros, en la prueba de pre test 















Comparación de pre test y post test en el grupo experimental en la 
dimensión de la prueba de resistencia
Series1






Comparación de promedios en el grupo experimental en pre test y post test en la dimensión 
de la prueba de velocidad 






Figura 7. Pre Test y Post Test en la Dimensión de la Prueba de Velocidad. 
Comentario:  
De acuerdo al grafico mostrado, se puede observar la comparación en las evaluaciones 
tomadas a los cadetes de 2°  año de la escuela de oficiales de la Policía Nacional del Perú con 
respecto a la prueba de velocidad para varones y damas en 1000 metros, en la prueba de pre 











Comparacion prueba de pre test y post test de grupo experimental en la 
dimensión de la Prueba de Velocidad
Series1






Comparación de promedios en el grupo experimental en pre test y post test en la dimensión 
de la prueba de fuerza 






Figura 8. Pre Test y Post Test en la Dimensión de la Prueba de Fuerza. 
Comentario:  
De acuerdo al grafico mostrado, se puede observar la comparación en las evaluaciones 
tomadas a los cadetes de 2° año de la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú con 
respecto a la prueba de fuerza para varones-barras y para damas-abdominales, en la prueba de 















Comparacion prueba de pre test y post test en el grupo experimental de 
la dimension de a prueba de Fuerza
Series1






Comparación de promedios de grupo experimental de prueba de pre test y post test por 
dimensiones 
Dimensión  Pre Test  Post Test 
 



















Figura 9. Calificativos de la Prueba de Pre Test y Post Test. 
Comentario:  
De acuerdo al grafico mostrado, se puede observar la comparación en las evaluaciones 
tomadas por dimensión, considerándose la prueba de velocidad, prueba de fuerza, prueba de 
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Figura 10. Calificativos de la Prueba de Post Test del Grupo Experimental. 
Comentario:  
De acuerdo al grafico mostrado, se puede observar que los cadetes de 2°  año de la 
escuela de oficiales de la Policía Nacional del Perú tienen los siguientes calificativos en las 






























Prueba de Hipótesis 
Hipótesis General 
Ha: Existe influencia significativa del circuito físico en el rendimiento de pruebas 
físicas  en los cadetes de la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú, 
2014. 
Ho: No existe influencia significativa del circuito físico en el rendimiento de pruebas 
físicas  en los cadetes de la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú, 
2014. 
Debe entenderse que el grupo experimental obtiene mayor puntaje en la prueba de 
salida en comparación al grupo control. Para demostrar la hipótesis debe compararse las 
medias de los grupos experimental y control en la prueba de salida, para ello se debe realizar 





























































                                                   
Se debe realiza la prueba t muestras independientes puesto que hay dos grupos, uno es 





Supuesto de la Prueba T de Muestras Independientes. 
Homogeneidad de varianzas 
Ho: las varianzas son homogéneas (Si p>0.05). 
Ha: las varianzas no son homogéneas (p< 0.05). 
Para ello realizamos la prueba de Levene con SPSS: 
Tabla 27 
Prueba de Levene en el rendimiento de pruebas 





Se han asumido 









El valor de p=0.472 es mayor a 0.05, por lo tanto no se rechaza la hipótesis nula, es decir 
las varianzas son homogéneas. 
Como se cumple el supuesto, entonces se realiza la prueba T muestras independientes.  
Prueba T Muestras Independientes  
1. Hipótesis estadísticas: 
Ho: u1 ≤ u2   (unilateral) 
Ha: u1 >u2 
u1: Rendimiento grupo experimental 
u2: Rendimiento grupo control 



























Se realiza el cálculo de la prueba t de Student empleando el programa estadístico SPSS. 
Tabla 28 
T de Student en el rendimiento de las pruebas  
 Grupos N Media Desviación típ. Error típ. de la media 
Rendimiento Experimental 0 16.3335 2.05855 .32548 




































































95% Intervalo de 






Se han asumido 
varianzas iguales 
523 472 .627 8 010 .1662 44397 2.05012 28238 
No se han asumido 
varianzas iguales 
  .627 7.564 010 .1662 44397 2.05020 28230 
 
 
De la tabla anterior se sabe que t = 2.627. Además p= 0.010<0.05, se puede decir que  
se rechaza la Ho. 
















El grado de libertad: G.L = n1+n2  -2=78, ubicamos en la tabla t de Student. 
 
                                             t0 = 1.96 
Figura 11.  Región de aceptación del rendimiento de pruebas.  
5. Decisión. 
El  t = 2.627 cae en la zona de rechazo, por lo tanto se rechaza la hipótesis nula (Ho). 
6. Conclusión: Se puede inferir con un nivel de significación de 0.05 que, el grupo 
experimental obtiene mejor rendimiento que el grupo control en la prueba de salida. Es 
decir: Existe influencia significativa  del circuito físico en el rendimiento de pruebas 
físicas  en los cadetes de la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú, 2014. 
Hipótesis Especifica 1 
Ha: El circuito físico influye en el rendimiento de la prueba de Resistencia en los cadetes 
de la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú, 2014. 
Ho: El circuito físico no influye en el rendimiento de la prueba de Resistencia en los 
cadetes de la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú, 2014. 
Debe entenderse que el grupo experimental obtiene mayor puntaje en la prueba de salida 
en comparación al grupo control. Para demostrar la hipótesis debe compararse las medias de 
los grupos experimental y control en la prueba de salida, para ello se debe realizar las pruebas 
















































                                                       
Se debe realiza la prueba t muestras independientes puesto que hay dos grupos, uno es 





Prueba T muestras  independientes 
1. Hipótesis estadísticas: 
Ho: u1 ≤ u2   (unilateral) 
Ha: u1 >u2 
u1: Rendimiento grupo experimental-Prueba de resistencia 
u2: Rendimiento grupo control-Prueba de resistencia 
2. Nivel de significación 
05.0  


















Se realiza el cálculo de la prueba t de Student empleando el programa estadístico SPSS. 
Tabla 31 
T de Student en la dimensión de resistencia  




Experimental 40 17.9500 2.39604 
   
.37885 
 





























































































 95% Intervalo de 







Se han asumido 
varianzas iguales 
.973 .327 2.769 78 .007 1.6000 .57791 2.75052 .44948 
No se han asumido 
varianzas iguales   2.769 76.490 .007 1.6000 .57791 2.75088 .44912 
 
De la tabla anterior se sabe que t = 2.769. Además p= 0.007<0.05, se puede decir que  
se rechaza la Ho. 
4. Zonas de rechazo y aceptación 
El grado de libertad: G.L = n1+n2  -2=78, ubicamos en la tabla t de Student. 
 
                                             t0 = 1.96 
Figura 12.  Región de Aceptación en la Dimensión de Resistencia. 
5. Decisión. 





6. Conclusión: Se puede inferir con un nivel de significación de 0.05 que, el grupo 
experimental obtiene mejor rendimiento que el grupo control en la prueba de post test, es 
decir el circuito físico influye en el rendimiento de la prueba de Resistencia en los 
cadetes de la Eescuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú, 2014. 
Hipótesis especifica  2 
Ha: El circuito físico influye en el  rendimiento de la prueba de Velocidad   en los 
cadetes de la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú, 2014. 
Ho: El circuito físico no influye en el  rendimiento de la prueba de Velocidad   en los 
cadetes de la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú, 2014. 
Debe entenderse que el grupo experimental obtiene mayor puntaje en la prueba de 
salida en comparación al grupo control. Para demostrar la hipótesis debe compararse las 
medias de los grupos experimental y control en la prueba de salida, para ello se debe realizar 




























































                                                        
Se debe realiza la prueba t muestras independientes puesto que hay dos grupos, uno es 





Prueba T Muestras Independientes 
1. Hipótesis estadísticas: 
Ho: u1 ≤ u2   (unilateral) 
Ha: u1 >u2 
u1: rendimiento grupo experimental-Prueba de velocidad 
u2: rendimiento grupo control-Prueba de velocidad 
2. Nivel de significación 
05.0  


















Se realiza el cálculo de la prueba t de Student empleando el programa estadístico SPSS. 
 
Tabla 34 
T de student de la dimensión de velocidad  




Experimental 40 17.9500 2.39604 .37885 











































Levene para la 
igualdad de 














































 95% Intervalo de 













.870 030 .632 8 000 .7000 65701 2.39199 5.00801 




  .632 0.129 000 .7000 65701 2.38967 5.01033 
 
De la tabla anterior se sabe que t = 5.632. Además p= 0.000<0.05, se puede decir que  
se rechaza la Ho. 
4. Zonas de rechazo y aceptación 
El grado de libertad: G.L = n1+n2  -2=78, ubicamos en la tabla t de Student. 
 
                                             t0 = 1.96 
Figura 13.  Región de Aceptación en la Dimensión de Velocidad 
5. Decisión. 





6. Conclusión: Se puede inferir con un nivel de significación de 0.05 que, el grupo 
experimental obtiene mejor rendimiento que el grupo control en la prueba de salida, es decir 
el circuito físico influye en el  rendimiento de la prueba de Velocidad   en los cadetes de la 
Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú, 2014. 
Hipótesis Especifica 3 
Ha: El circuito físico influye en el  rendimiento de la prueba de Fuerza  en los cadetes 
de la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú, 2014. 
Ho: El circuito físico no influye en el  rendimiento de la prueba de Fuerza  en los 
cadetes de la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú, 2014. 
Debe entenderse que el grupo experimental obtiene mayor puntaje en la prueba de 
salida en comparación al grupo control. Para demostrar la hipótesis debe compararse las 
medias de los grupos experimental y control en la prueba de salida, para ello se debe realizar 




























































                                                        
Se debe realiza la prueba t muestras independientes puesto que hay dos grupos, uno es 
el control y otro el experimental 
Prueba T Muestras Independientes  
1. Hipótesis estadísticas: 





Ha: u1 >u2 
u1: Rendimiento grupo experimental-Prueba de fuerza 
u2: Rendimiento grupo control-Prueba de fuerza 
2. Nivel de significación. 
05.0  


















Se realiza el cálculo de la prueba t de Student empleando el programa estadístico SPSS. 
Tabla 37 
T de Student de la dimensión de Fuerza 




Experimental 40 15.6000 3.01959 .47744 



















de varianzas Prueba T para la igualdad de medias 






































95% Intervalo de 




o  Prueba de 
Fuerza 
 
Se han asumido 
varianzas iguales 
.837 .363 2.075 78 .029 .7000 .65103 -.59611 1.99611 
No se han asumido 
















De la tabla anterior se sabe que t = 2.075. Además p= 0.029<0.05, se puede decir que  
se rechaza la Ho. 
4. Zonas de rechazo y aceptación. 
El grado de libertad: G.L = n1+n2  -2=78, ubicamos en la tabla t de Student. 
 
                                           t0 = 1.96 
Figura 14.  Región de Aceptación en la Dimensión de Fuerza.  
5. Decisión. 
El  t = 2.075 cae en la zona de rechazo, por lo tanto se rechaza la hipótesis nula (Ho). 
6. Conclusión: Se puede inferir con un nivel de significación de 0.05 que, el grupo 
experimental obtiene mejor rendimiento que el grupo control en la prueba de salida, es 
decir el circuito físico influye en el  rendimiento de la prueba de Fuerza  en los cadetes 
de la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú, 2014 
5.3. Discusión de los resultados.  
En esta parte se realizó una comparación de los resultados del pre y post test. Esta 
comparación se realizó por cada hipótesis y se mencionó su compatibilidad o discordancia. 
Se puede observar que existe una relación entre las variables que se desprenden del 
análisis de las figuras y los resultados obtenidos que reflejan que existe una influencia directa 
entre ambas variables. Del mismo modo debe entenderse que el grupo experimental obtuvo 





hipótesis se comparó las medias de los grupos experimental y control en la prueba de post 
test, para ello se realizó las pruebas de t de Student de muestras independientes. 
En la prueba de hipótesis general se puede observar en la tabla 11 y figura 1 una 
influencia significativa  del circuito físico en el rendimiento de pruebas físicas, donde se 
realizó la prueba t muestras independientes puesto que hay dos grupos, uno es el control y 
otro el experimental y el valor de p=0.472 es mayor a 0.05, por lo tanto no se rechaza la 
hipótesis nula, es decir las varianzas son homogéneas. 
Como se cumple el supuesto, entonces se realiza la Prueba T de Student y se sabe que 
la prueba t = 2.627. Además p= 0.010 es menor que 0.05, se puede decir que  se rechaza la 
Ho y por consiguiente se acepta la Ha de la Hipótesis Principal.   
En la prueba de hipótesis especifica H1 se puede observar en la tabla 19 y figura 6, una 
influencia del circuito físico en la prueba de resistencia, porque se realizó la Prueba T de 
Student y se sabe que t = 2.769. Además p= 0.007 es menor que 0.05, por lo tanto se rechaza 
la Ho. 
En la prueba de hipótesis especifica H2 se puede observar en la tabla 20 y figura 7, una 
influencia del circuito físico en la prueba de velocidad, porque se realizó la Prueba T de 
Student y se sabe que t = 5.632.  Además p= 0.000 es menor que 0.05, por lo tanto se rechaza 
la Ho. 
En la prueba de hipótesis especifica H3 se puede observar en la tabla 21 y figura 8, una 
influencia del circuito físico en la prueba de fuerza, porque se realizó la Prueba T de Student 
y se sabe que t = 5.632. Además p= 0.000es menor que 0.05, por lo tanto se rechaza la Ho. 
Según Flores (2012). En su tesis titulada “preparación física para contribuir a la 
obtención de resultados positivos en las pruebas de ingreso a las escuelas de formación 
militar de las Fuerzas Armadas, de jóvenes de sexo masculino en edades de 18 a 21 años, de 





investigación con la finalidad de proponer una planificación de entrenamiento para 
postulantes que desean ingresar a la Fuerzas Armadas de Ecuador 
Por estas razones podemos afirmar que la hipótesis general y las hipótesis específicas se 






















1. Se puede inferir con un nivel de significación de 0.05 que, el grupo experimental obtiene 
mejor rendimiento que el grupo control en la prueba de salida. Es decir: Existe influencia 
significativa  del método de circuito físico en el rendimiento de pruebas físicas  en los 
cadetes de la escuela de oficiales de la Policía Nacional del Perú, 2014. 
2. Se puede inferir con un nivel de significación de 0.05 que, el grupo experimental obtiene 
mejor rendimiento que el grupo control en la prueba de salida. Es decir: El método de 
circuito físico influye en el rendimiento de la prueba de Resistencia en los cadetes de la 
escuela de oficiales de la policía nacional del Perú, 2014. 
3. Se puede inferir con un nivel de significación de 0.05 que, el grupo experimental obtiene 
mejor rendimiento que el grupo control en la prueba de salida. Es decir: El método de 
circuito físico influye en el  rendimiento de la prueba de Velocidad   en los cadetes de la 
escuela de oficiales de la policía nacional del Perú, 2014.  
4. Se puede inferir con un nivel de significación de 0.05 que, el grupo experimental obtiene 
mejor rendimiento que el grupo control en la prueba de salida. Es decir: El método de 
circuito físico influye en el  rendimiento de la prueba de Fuerza  en los cadetes de la 














1. Planificar un circuito físico estableciendo un  calentamiento general para garantizar una 
óptima realización de ejercicios estableciendo las cargas, intensidad y volumen de los 
ejercicios, en donde las estaciones se realicen de lo simple a lo complejo, con descansos de 
mayor a menor duración e incluyendo las hidrataciones. También, realizar un estudio y 
evaluación de ejercicios apropiados para cada etapa del entrenamiento en circuito físico.  
2. Implementar un estudio cardiovascular que incluya actividades aeróbicas y anaeróbicas 
capaces de elevar el ritmo cardíaco hasta un límite determinado por la edad y las 
condiciones físicas de cada persona, para una mejor planificación de cargas, intensidad y 
volumen de entrenamiento de resistencia en las diferentes estaciones de entrenamiento. 
3. Establecer un estudio de los aspectos referentes al entrenamiento pliométrico, a fin de 
establecer unas directrices metodológicas que orienten a los entrenadores que pretendan 
incluir la pliometría dentro de su programación de ejercicios en circuito para mejorar la 
velocidad e incidir en los factores neuromusculares y en aspectos relacionados con la 
organización y distribución de las cargas, intensidad y volumen de entrenamiento. 
4. Realizar una selección y evaluación de diversos ejercicios apropiados para la mejora de la 
producción de fuerza, ya que el entrenamiento de la fuerza causa hipertrofia de la fibra 
muscular, asociado con un aumento en la proteína contráctil, lo cual proporcionara un 
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Apéndice A: Matriz de Consistencia 
 










PG ¿Cómo influye el circuito físico en el 
rendimiento de pruebas físicas en los 
cadetes de la escuela de oficiales de la 
policía nacional del Perú, 2014? 
 
OG Determinar la influencia  del circuito 
físico en el rendimiento de pruebas físicas  de 
los cadetes de la escuela de oficiales de la 
policía nacional del Perú, 2014. 
 
HG. Existe influencia significativa  del 
circuito físico en el rendimiento de pruebas 
físicas  en los cadetes de la escuela de 
oficiales de la policía nacional del Perú, 
2014 
 
Tipo y diseño de la investigación:  Cuasi 
experimental  
 
Grupos  Pret  I Post  
G.E 1 X 02 
G.C 1 Z 02 
GE: grupo experimental 
GC: grupo control 
01 : Pre test 
02  : Post test  
X: Tratamiento  
Z:  Sin tratamiento  
 
 POBLACIÓN: 
La población comprende a todos 
aquellos cadetes que se encuentran cursando el 
segundo, tercero, cuarto y quinto año del nivel 
superior de la Escuela de Oficiales de la Policía 
Nacional del Perú de Chorrillos, durante el 
semestre 2014 
 MUESTRA: 











PE1 ¿Cómo influye el circuito físico en el   
rendimiento de la prueba de Resistencia   en 
los de los cadetes de la escuela de oficiales de 
la policía nacional del Perú, 2014? 
 
PE2 ¿Cómo influye el circuito físico  en el  
rendimiento de la prueba de Velocidad   en los 
de los cadetes de la escuela de oficiales de la 
policía nacional del Perú, 2014? 
 
PE3 ¿Cómo influye el circuito físico  en el  
rendimiento de la prueba de Fuerza  en los de 
los cadetes de la escuela de oficiales de la 
policía nacional del Perú, 2014? 
 
OE1 Identificar la influencia  del circuito físico en 
el   rendimiento de la prueba de Resistencia   en los 
de los cadetes de la escuela de oficiales de la 
policía nacional del Perú, 2014. 
 
OE2 Establecer la influencia del circuito físico  en 
el  rendimiento de la prueba de Velocidad   en los 
de los cadetes de la escuela de oficiales de la 
policía nacional del Perú, 2014. 
 
OE3 Determinar la influencia del circuito físico  en 
el  rendimiento de la prueba de Fuerza  en los de 
los cadetes de la escuela de oficiales de la policía 
nacional del Perú, 2014. 
 
HE1. El circuito físico influencia en el   
rendimiento de la prueba de Resistencia en los 
cadetes de la escuela de oficiales de la policía 
nacional del Perú, 2014. 
 
HE2. El circuito físico influencia en el  
rendimiento de la prueba de Velocidad   en los 
cadetes de la escuela de oficiales de la policía 
nacional del Perú, 2014. 
 
HE3. El circuito físico influencia en el  
rendimiento de la prueba de Fuerza  en los 
cadetes de la escuela de oficiales de la policía 





Apéndice B: Tabla de valoración de la condición física de resistencia. 


































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Apéndice C: Tabla de valoración de la condición física de Fuerza. 



































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Apéndice D: Tabla de valoración de la condición física de velocidad. 


































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Apéndice E: Tablas de valoración en la Escuela de Oficiales de la Policía Nacional del Perú. 





























Nota 100 Metros Abdominales  1000 Metros Nota 
20 17´´ 2 37 4´ 05´´ - 4´ 06´´ - 4´ 07´´ 20 
19 17´´ 3 36 4´ 08´´ - 4´ 09´´ - 4´ 10´´ 19 
18 17´´ 4 35 4´ 11´´ - 4´ 12´´ - 4´ 13´´ 18 
17 17´´ 5 34 4´ 14´´ - 4´ 15´´ - 4´ 16´´ 17 
16 17´´ 6 33 4´ 17´´ - 4´ 18´´ - 4´ 19´´ 16 
15 17´´ 7 32 4´ 20´´ - 4´ 21´´ - 4´ 22´´ 15 
14 17´´ 8 31 4´ 23´´ - 4´ 24´´ - 4´ 25´´ 14 
13 17´´ 9 30 4´ 26´´ - 4´ 27´´ - 4´ 28´´ 13 
12 18´´ 0 29 4´ 29´´ - 4´ 30´´ - 4´ 31´´ 12 
11 18´´ 1 28 4´ 32´´ - 4´ 33´´ - 4´ 34´´ 11 
10 18´´ 2 27 4´ 35´´ - 4´ 36´´ - 4´ 37´´ 10 
09 18´´ 3 26 4´ 38´´ - 4´ 39´´ - 4´ 40´´ 09 
08 18´´ 4 25 4´ 41´´ - 4´ 42´´ - 4´ 43´´ 08 
07 18´´ 5 24 4´ 44´´ - 4´ 45´´ - 4´ 46´´ 07 
06 18´´ 6 23 4´ 47´´ - 4´ 48´´ - 4´ 49´´ 06 
05 18´´ 7 22 4´ 50´´ - 4´ 51´´ - 4´ 52´´ 05 
04 18´´ 8 21 4´ 53´´ - 4´ 54´´ - 4´ 55´´ 04 
03 18´´ 9 20 4´ 56´´ - 4´ 57´´ - 4´ 58´´ 03 
02 19´´ 0 19 4´ 59´´ - 5´ 00´´ - 5´ 01´´ 02 
01 19´´ 1 18 5´ 02´´ - 5´ 03´´ - 5´ 04´´ 01 





Para Varones, según resolución Directoral N° 321-2010-DIRGEN-DIREDUD.EOPNP 
 
Nota 100 Metros Barras 1000 Metros Nota 
20 13´´ 9 16 a + 3´ 20´´ - 3´ 21´´ - 3´ 22´´ 20 
19 14´´ 0 15 3´ 23´´ - 3´ 24´´ - 3´ 25´´ 19 
18 14´´ 1 14 3´ 26´´ - 3´ 27´´ - 3´ 28´´ 18 
17 14´´ 2 13 3´ 29´´ - 3´ 30´´ - 3´ 31´´ 17 
16 14´´ 3 12 3´ 32´´ - 3´ 33´´ - 3´ 34´´ 16 
15 14´´ 4 11 3´ 35´´ - 3´ 36´´ - 3´ 37´´ 15 
14 14´´ 5 10 3´ 38´´ - 3´ 39´´ - 3´ 40´´ 14 
13 14´´ 6 9 3´ 41´´ - 3´ 42´´ - 3´ 43´´ 13 
12 14´´ 7 8 3´ 44´´ - 3´ 45´´ - 3´ 46´´ 12 
11 14´´ 8 xxxxxxx 3´ 47´´ - 3´ 48´´ - 3´ 49´´ 11 
10 14´´ 9 7 3´ 50´´ - 3´ 51´´ - 3´ 52´´ 10 
09 15´´ 0 xxxxxx 3´ 53´´ - 3´ 54´´ - 3´ 55´´ 09 
08 15´´ 1 6 3´ 56´´ - 3´ 57´´ - 3´ 58´´ 08 
07 15´´ 2 xxxxxx 3´ 59´´ - 4´ 00´´ - 4´ 01´´ 07 
06 15´´ 3 5 4´ 02´´ - 4´ 03´´ - 4´ 04´´ 06 
05 15´´ 4 xxxxxx 4´ 05´´ - 4´ 06´´ - 4´ 07´´ 05 
04 15´´ 5 4 4´ 08´´ - 4´ 09´´ - 4´ 10´´ 04 
03 15´´ 6 3 4´ 11´´ - 4´ 12´´ - 4´ 13´´ 03 
02 15´´ 7 2 4´ 14´´ - 4´ 15´´ - 4´ 16´´ 02 
01 15´´ 8 1 4´ 17´´ - 4´ 18´´ - 4´ 19´´ 01 
00 15´´ 9 0 4´ 20´´ - 4´ 21´´ - 4´ 22´´ 00 






Apéndice F: Sesiones de clases. 
 
Sesión N°01  
I. Datos Generales. 
1.1.Institución: Escuela de Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
1.2.Fecha        : 20 de octubre del 2014 
1.3.Duración   : 60 minutos  
1.4.Catedrático: Danny Yhosmy Ccente Altamirano  
II. Tema: Ejercicios en circuito físico (5 estaciones). 
III. Desarrollo:  
3.1.Introducción (Tiempo de 15 minutos). 
Se inicia con la activación fisiológica, mediante movimientos articulares y 
cardiovasculares (cuello, deltoides, brazos, cintura y piernas), con enlaces simples, 
luego se realiza movimientos de flexibilidad y terminas haciendo trotes en diferentes 
direcciones, 
3.2.Parte principal (Tiempo de 35 minutos).  
Se divide en 5 grupos a los cadetes.  
1ra estación: Pliometria de piernas (coordinación) 
2da estación: Fuerza abdominal.  
3ra estación: Velocidad 5 metros (ida y vuelta) 
4ta estación: fuerza de brazos (planchas simples)  
5ta estación: fuerza de piernas (skipping) 
Secuencia de ejercicio: 20 segundos / 20 segundos 
de compensación. 
Volumen: Bajo / intensidad: Alta / Frecuencia: 3 veces por semana  
Primera serie: 200 segundos con recuperación de 5 minutos  
Segunda serie: 200 segundos con recuperación de 5 minutos  
Tercera serie: 200 segundos con recuperación de 5 minutos  
Cuarta serie: 200 segundos con recuperación de 5 minutos  
3.3. Vuelta a la calma (Tiempo de 10 minutos) 
Se realiza movimientos descongestionantes y de relajación de miembro inferior y 





Sesión N°02  
I. Datos Generales. 
1.1 Institución: Escuela de Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
1.2 Fecha        : 22 de octubre del 2014 
1.3 Duración   : 60 minutos  
1.4 Catedrático: Danny Yhosmy Ccente Altamirano  
II. Tema: Ejercicios en circuito físico (5 estaciones). 
III. Desarrollo:  
I.1 Introducción (Tiempo de 15 minutos). 
Se inicia con la activación fisiológica, mediante movimientos articulares y 
cardiovasculares (cuello, deltoides, brazos, cintura y piernas), con enlaces simples, 
luego se realiza movimientos de flexibilidad y terminas haciendo trotes en diferentes 
direcciones, 
I.2 Parte principal (Tiempo de 35 minutos).  
Se divide en 5 grupos a los cadetes.  
1ra estación: Fuerza abdominal. 
2da estación: Pliometria de piernas (coordinación)  
3ra estación: Fuerza de brazos (planchas simples) 
4ta estación: Fuerza de piernas (skipping) 
5ta estación: Velocidad 5 metros (ida y vuelta) 
Secuencia de ejercicio: 20 segundos / 20 segundos de compensación. 
Volumen: Bajo / intensidad: Alta / Frecuencia: 3 veces por semana  
Primera serie: 200 segundos con recuperación de 5 minutos  
Segunda serie: 200 segundos con recuperación de 5 minutos  
Tercera serie: 200 segundos con recuperación de 5 minutos  
Cuarta serie: 200 segundos con recuperación de 5 minutos  
I.3  Vuelta a la calma (Tiempo de 10 minutos) 
Se realiza movimientos descongestionantes y de relajación de miembro inferior y 
superior, después se da alcances de consumo de frutas, bebidas y que deben realizar 







Sesión N°03  
I. Datos Generales. 
1.1 Institución: Escuela de Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
1.2 Fecha        : 24 de octubre del 2014 
1.3 Duración   : 60 minutos  
1.4 Catedrático: Danny Yhosmy Ccente Altamirano  
II. Tema: Ejercicios en circuito físico (6 estaciones). 
III. Desarrollo:  
3.1.Introducción (Tiempo de 15 minutos). 
Se inicia con la activación fisiológica, mediante movimientos articulares y 
cardiovasculares (cuello, deltoides, brazos, cintura y piernas), con enlaces simples, 
luego se realiza movimientos de flexibilidad y terminas haciendo trotes en diferentes 
direcciones, 
3.2.Parte principal (Tiempo de 35 minutos).  
Se divide en 5 grupos a los cadetes.  
1ra estación: Velocidad 5 metros (ida y vuelta) 
2da estación: Fuerza de brazos (planchas simples) 
3ra estación: Pliometria de piernas (coordinación) 
4ta estación: Fuerza Abdominal 
5ta estación: Flexibilidad  
6ta estación: Fuerza de piernas (skipping) 
Secuencia de ejercicio: 20 segundos / 10 segundos de compensación. 
Volumen: Bajo / intensidad: Alta / Frecuencia: 3 veces por semana  
Primera serie: 180 segundos con recuperación de 5 minutos  
Segunda serie: 180 segundos con recuperación de 5 minutos  
Tercera serie: 180 segundos con recuperación de 5 minutos  
Cuarta serie: 180 segundos con recuperación de 5 minutos  
Quinta serie: 180 segundos con recuperación de 5 minutos 
3.3. Vuelta a la calma (Tiempo de 10 minutos) 
Se realiza movimientos descongestionantes y de relajación de miembro inferior y 






Sesión N°04  
I. Datos Generales. 
1.1 Institución: Escuela de Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
1.2 Fecha        : 27 de octubre del 2014 
1.3 Duración   : 60 minutos  
1.4 Catedrático: Danny Yhosmy Ccente Altamirano  
II. Tema: Ejercicios en circuito físico (6 estaciones). 
III. Desarrollo:  
3.1.Introducción (Tiempo de 15 minutos). 
Se inicia con la activación fisiológica, mediante movimientos articulares y 
cardiovasculares (cuello, deltoides, brazos, cintura y piernas), con enlaces simples, 
luego se realiza movimientos de flexibilidad y terminas haciendo trotes en diferentes 
direcciones, 
3.2.Parte principal (Tiempo de 55 minutos).  
Se divide en 5 grupos a los cadetes.  
1ra estación: Fuerza de brazos (planchas simples) 
2da estación: Pliometria de piernas (coordinación) 
3ra estación: Fuerza Abdominal 
4ta estación: Flexibilidad 
5ta estación: Fuerza de piernas (skipping) 
6ta estación: Velocidad 5 metros (ida y vuelta) 
Secuencia de ejercicio: 20 segundos / 10 segundos de compensación. 
Volumen: Bajo / intensidad: Alta / Frecuencia: 3 veces por semana  
Primera serie: 180 segundos con recuperación de 5 minutos  
Segunda serie: 360 segundos con recuperación de 5 minutos  
Tercera serie: 360 segundos con recuperación de 5 minutos  
Cuarta serie: 360 segundos con recuperación de 5 minutos  
Quinta serie: 360 segundos con recuperación de 5 minutos 
3.3. Vuelta a la calma (Tiempo de 10 minutos) 
Se realiza movimientos descongestionantes y de relajación de miembro inferior y 
superior, después se da alcances de consumo de frutas, bebidas y que deben realizar 





Sesión N°05  
I. Datos Generales. 
1.1 Institución: Escuela de Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
1.2 Fecha        : 29 de octubre del 2014 
1.3 Duración   : 80 minutos  
1.4 Catedrático: Danny Yhosmy Ccente Altamirano  
II. Tema: Ejercicios en circuito físico (6 estaciones). 
III. Desarrollo:  
3.1.Introducción (Tiempo de 15 minutos). 
Se inicia con la activación fisiológica, mediante movimientos articulares y 
cardiovasculares (cuello, deltoides, brazos, cintura y piernas), con enlaces simples, 
luego se realiza movimientos de flexibilidad y terminas haciendo trotes en diferentes 
direcciones, 
3.2.Parte principal (Tiempo de 55 minutos).  
Se divide en 5 grupos a los cadetes.  
1ra estación: Pliometria de piernas (coordinación) 
2da estación: Fuerza Abdominal 
3ra estación: Flexibilidad 
4ta estación: Velocidad 5 metros (ida y vuelta) 
5ta estación: Fuerza de brazos (planchas simples) 
6ta estación: Fuerza de piernas (skipping)  
Secuencia de ejercicio: 20 segundos / 05 segundos de compensación. 
Volumen: Bajo / intensidad: Alta / Frecuencia: 3 veces por semana  
Primera serie: 180 segundos con recuperación de 3 minutos  
Segunda serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Tercera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Cuarta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Quinta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos 
3.3. Vuelta a la calma (Tiempo de 10 minutos) 
Se realiza movimientos descongestionantes y de relajación de miembro inferior y 






Sesión N°06   
I. Datos Generales. 
1.1 Institución: Escuela de Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
1.2 Fecha        : 31 de octubre del 2014 
1.3 Duración   : 80 minutos  
1.4 Catedrático: Danny Yhosmy Ccente Altamirano  
II. Tema: Ejercicios en circuito físico (6 estaciones). 
III. Desarrollo:  
3.1.Introducción (Tiempo de 15 minutos). 
Se inicia con la activación fisiológica, mediante movimientos articulares y 
cardiovasculares (cuello, deltoides, brazos, cintura y piernas), con enlaces simples, 
luego se realiza movimientos de flexibilidad y terminas haciendo trotes en diferentes 
direcciones, 
3.2.Parte principal (Tiempo de 55 minutos).  
Se divide en 5 grupos a los cadetes.  
1ra estación: Fuerza Abdominal 
2da estación: Velocidad 5 metros (ida y vuelta) 
3ra estación: Flexibilidad 
4ta estación: Fuerza de piernas (skipping) 
5ta estación: Fuerza de brazos (planchas simples) 
6ta estación: Pliometria de piernas (coordinación) 
Secuencia de ejercicio: 30 segundos / 03 segundos de compensación. 
Volumen: Bajo / intensidad: Alta / Frecuencia: 3 veces por semana  
Primera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Segunda serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Tercera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Cuarta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Quinta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos 
Sexta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos.   
3.3. Vuelta a la calma (Tiempo de 10 minutos) 
Se realiza movimientos descongestionantes y de relajación de miembro inferior y 





Sesión N°07   
I. Datos Generales. 
1.1 Institución: Escuela de Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
1.2 Fecha        : 03 de noviembre del 2014 
1.3 Duración   : 80 minutos  
1.4 Catedrático: Danny Yhosmy Ccente Altamirano  
II. Tema: Ejercicios en circuito físico (6 estaciones). 
III. Desarrollo:  
3.1.Introducción (Tiempo de 15 minutos). 
Se inicia con la activación fisiológica, mediante movimientos articulares y 
cardiovasculares (cuello, deltoides, brazos, cintura y piernas), con enlaces simples, 
luego se realiza movimientos de flexibilidad y terminas haciendo trotes en diferentes 
direcciones, 
3.2.Parte principal (Tiempo de 55 minutos).  
Se divide en 5 grupos a los cadetes.  
1ra estación: Flexibilidad 
2da estación: Velocidad 5 metros (ida y vuelta) 
3ra estación: Fuerza de brazos (planchas simples) 
4ta estación: Pliometria de piernas (coordinación) 
5ta estación: Fuerza Abdominal 
6ta estación: Fuerza de piernas (skipping) 
Secuencia de ejercicio: 30 segundos / 03 segundos de compensación. 
Volumen: Bajo / intensidad: Alta / Frecuencia: 3 veces por semana  
Primera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Segunda serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Tercera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Cuarta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Quinta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos 
Sexta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos.   
3.3. Vuelta a la calma (Tiempo de 10 minutos) 
Se realiza movimientos descongestionantes y de relajación de miembro inferior y 





Sesión N°08   
I. Datos Generales. 
1.1 Institución: Escuela de Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
1.2 Fecha        : 05 de noviembre del 2014 
1.3 Duración   : 80 minutos  
1.4 Catedrático: Danny Yhosmy Ccente Altamirano  
II. Tema: Ejercicios en circuito físico (6 estaciones). 
III. Desarrollo:  
3.1.Introducción (Tiempo de 15 minutos). 
Se inicia con la activación fisiológica, mediante movimientos articulares y 
cardiovasculares (cuello, deltoides, brazos, cintura y piernas), con enlaces simples, 
luego se realiza movimientos de flexibilidad y terminas haciendo trotes en diferentes 
direcciones, 
3.2.Parte principal (Tiempo de 55 minutos).  
Se divide en 5 grupos a los cadetes.  
1ra estación: Pliometria de piernas (coordinación) 
2da estación: Fuerza Abdominal 
3ra estación: Fuerza de piernas (skipping) 
4ta estación: Flexibilidad 
5ta estación: Velocidad 5 metros (ida y vuelta) 
6ta estación: Fuerza de brazos (planchas simples) 
Secuencia de ejercicio: 30 segundos / 03 segundos de compensación. 
Volumen: Bajo / intensidad: Alta / Frecuencia: 3 veces por semana  
Primera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Segunda serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Tercera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Cuarta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Quinta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos 
Sexta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos.   
3.3. Vuelta a la calma (Tiempo de 10 minutos) 
Se realiza movimientos descongestionantes y de relajación de miembro inferior y 





Sesión N°09  
I. Datos Generales. 
1.1 Institución: Escuela de Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
1.2 Fecha        : 07 de noviembre del 2014 
1.3 Duración   : 80 minutos  
1.4 Catedrático: Danny Yhosmy Ccente Altamirano  
II. Tema: Ejercicios en circuito físico (6 estaciones). 
III. Desarrollo:  
3.1.Introducción (Tiempo de 15 minutos). 
Se inicia con la activación fisiológica, mediante movimientos articulares y 
cardiovasculares (cuello, deltoides, brazos, cintura y piernas), con enlaces simples, 
luego se realiza movimientos de flexibilidad y terminas haciendo trotes en diferentes 
direcciones.  
3.2.Parte principal (Tiempo de 55 minutos).  
Se divide en 5 grupos a los cadetes.  
1ra estación: Velocidad 5 metros (ida y vuelta) 
2da estación: Fuerza de brazos (planchas simples) 
3ra estación: Pliometria de piernas (coordinación) 
4ta estación: Fuerza Abdominal 
5ta estación: Fuerza de piernas (skipping) 
6ta estación: Flexibilidad 
Secuencia de ejercicio: 30 segundos / 03 segundos de compensación. 
Volumen: Bajo / intensidad: Alta / Frecuencia: 3 veces por semana  
Primera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Segunda serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Tercera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Cuarta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Quinta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos 
Sexta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos.   
3.3. Vuelta a la calma (Tiempo de 10 minutos) 
Se realiza movimientos descongestionantes y de relajación de miembro inferior y 





Sesión N°10  
I. Datos Generales. 
1.1 Institución: Escuela de Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
1.2 Fecha        : 10 de noviembre del 2014 
1.3 Duración   : 80 minutos  
1.4 Catedrático: Danny Yhosmy Ccente Altamirano  
II. Tema: Ejercicios en circuito físico (6 estaciones). 
III. Desarrollo:  
3.1.Introducción (Tiempo de 15 minutos). 
Se inicia con la activación fisiológica, mediante movimientos articulares y 
cardiovasculares (cuello, deltoides, brazos, cintura y piernas), con enlaces simples, 
luego se realiza movimientos de flexibilidad y terminas haciendo trotes en diferentes 
direcciones.  
3.2.Parte principal (Tiempo de 55 minutos).  
Se divide en 5 grupos a los cadetes.  
1ra estación: Fuerza de brazos (planchas simples) 
2da estación: Pliometria de piernas (coordinación)  
3ra estación: Fuerza Abdominal 
4ta estación: Fuerza de piernas (skipping)  
5ta estación: Flexibilidad 
6ta estación: Velocidad 5 metros (ida y vuelta) 
Secuencia de ejercicio: 30 segundos / 03 segundos de compensación. 
Volumen: Bajo / intensidad: Alta / Frecuencia: 3 veces por semana  
Primera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Segunda serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Tercera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Cuarta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Quinta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos 
Sexta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos.   
3.3. Vuelta a la calma (Tiempo de 10 minutos) 
Se realiza movimientos descongestionantes y de relajación de miembro inferior y 





Sesión N°11  
I. Datos Generales. 
1.1 Institución: Escuela de Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
1.2 Fecha        : 12 de noviembre del 2014 
1.3 Duración   : 80 minutos  
1.4 Catedrático: Danny Yhosmy Ccente Altamirano  
II. Tema: Ejercicios en circuito físico (6 estaciones). 
III. Desarrollo:  
3.1.Introducción (Tiempo de 15 minutos). 
Se inicia con la activación fisiológica, mediante movimientos articulares y 
cardiovasculares (cuello, deltoides, brazos, cintura y piernas), con enlaces simples, 
luego se realiza movimientos de flexibilidad y terminas haciendo trotes en diferentes 
direcciones.  
3.2.Parte principal (Tiempo de 55 minutos).  
Se divide en 5 grupos a los cadetes.  
1ra estación: Fuerza de brazos (planchas simples) 
2da estación: Pliometria de piernas (coordinación)  
3ra estación: Fuerza Abdominal 
4ta estación: Fuerza de piernas (skipping)  
5ta estación: Flexibilidad 
6ta estación: Velocidad 5 metros (ida y vuelta) 
Secuencia de ejercicio: 30 segundos / 03 segundos de compensación. 
Volumen: Bajo / intensidad: Alta / Frecuencia: 3 veces por semana  
Primera serie: 180 segundos con recuperación de 3 minutos  
Segunda serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Tercera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Cuarta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Quinta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos 
Sexta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos.   
3.3. Vuelta a la calma (Tiempo de 10 minutos) 
Se realiza movimientos descongestionantes y de relajación de miembro inferior y 





Sesión N°12  
IV. Datos Generales. 
1.5 Institución: Escuela de Oficial de la Policía Nacional del Perú. 
1.6 Fecha        : 14 de noviembre del 2014 
1.7 Duración   : 70 minutos  
1.8 Catedrático: Danny Yhosmy Ccente Altamirano  
V. Tema: Ejercicios en circuito físico (6 estaciones). 
VI. Desarrollo:  
3.4.Introducción (Tiempo de 15 minutos). 
Se inicia con la activación fisiológica, mediante movimientos articulares y 
cardiovasculares (cuello, deltoides, brazos, cintura y piernas), con enlaces simples, 
luego se realiza movimientos de flexibilidad y terminas haciendo trotes en diferentes 
direcciones.  
3.5.Parte principal (Tiempo de 50 minutos).  
Se divide en 5 grupos a los cadetes.  
1ra estación: Velocidad 5 metros (ida y vuelta)  
2da estación: Fuerza de brazos (planchas simples) 
Pliometria de piernas (coordinación)  
3ra estación: Pliometria de piernas (coordinación)  
4ta estación: Fuerza Abdominal  
5ta estación: Flexibilidad 
6ta estación: Fuerza de piernas (skipping)  
Secuencia de ejercicio: 30 segundos / 03 segundos de compensación. 
Volumen: Bajo / intensidad: Alta / Frecuencia: 3 veces por semana  
Primera serie: 180 segundos con recuperación de 3 minutos  
Segunda serie: 180 segundos con recuperación de 3 minutos  
Tercera serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Cuarta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos  
Quinta serie: 360 segundos con recuperación de 3 minutos 
Sexta serie: 180 segundos con recuperación de 3 minutos.   
3.6. Vuelta a la calma (Tiempo de 10 minutos) 
Se realiza movimientos descongestionantes y de relajación de miembro inferior y 
superior, después se da alcances para su próxima evaluación.  
